
🍝🍜🍝🍜🍝めん類編🍜🍝🍜🍝🍜

コンビニを利用するとき、ワンパターンになっていませんか？野菜
を足すだけで満足感・満腹感が得られます！

サラダ 煮物・きんぴら

ラーメン

八王子市健康部（保健所） 健康政策課 電話:042-645-5112

麺類の選び方ポイント
たぬきうどん➡わかめうどん・サラダうどん
ざるそば ➡おろしそば
カルボナーラ➡サラダパスタ・トマトパスタ
担々麺 ➡野菜タンメン にするとgood！

コンビニごはんで
野菜をプラス！

①食べたいめんを選ぼう！

そば うどん パスタ等

②野菜が少ないめん類には１品選んでみよう！

好きなものをがっつり食べたいので、
大盛りサイズのカップ麺と菓子パンを
選びました！ラーメンの汁はいつも飲
み干してしまいます。

大盛りサイズの麺はそのま
ま、サラダとスティックサラ
ダチキンを足しました！ラー
メンの汁は残しました。

Cさん

青線：変更前 赤線：変更後

野菜を最初に食べたら、おなか一杯になり、満足感があ
りました！ラーメンのスープは塩分が多そうなので、飲
み干さないように心がけます！

🍜🍝ある日のお昼ご飯🍝🍜
変更前

変更後


