
🍞🍞🍞🍞🍞パン類編🍞🍞🍞🍞🍞

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！

野菜スープ

コンビニごはんで
野菜をプラス！

サラダ

菓子パンサンドイッチ 惣菜パン

八王子市健康部（保健所） 健康政策課 電話:042-645-5112

①食べたいパンを選ぼう！

②１品選んでみよう！

🍞🍞ある日のお昼ご飯🍞🍞

野菜もとれて、栄養バランスも整いました！
おなかいっぱいになり、満足感が得られました。

手軽におなか一杯にしたいので、好きなパンに
しました。

おにぎりを足して、お肉が乗ったサラダに変更しま
した。

Fさん

変更前

変更後

青線：変更前 赤線：変更後

パン・サラダの選び方ポイント
パン➡菓子パンよりサンドイッチや惣菜パン
サラダ➡たまご、ツナ、チキン等が入っているもの
※このようなものを選ぶとバランスが良くなります


