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塩分・構分口脂質・ファーストフードや、スナック

菓子などをたくさん食べていると、血中のコレス

テロールや、中性脂肪値が高くなりやすいので、
要注意です。それらを体の外に出してくれるの
が、食物繊維,カリウムです。好ききらいしない

で、まんぺんなく食べるようにしましょう11
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生活習慣覇つて冊 ?
とB不足やまヨ生活、食へすぎや、隠環・を分`域

分の■りすどなどの生活雪値がおくことで確持を担い
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