
消化の良い食品 消化の悪い食品
主 食 お粥 ごはん うどん パン 麩 玄米 ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ﾗｰﾒﾝ 焼きそば

主 菜
脂肪の少ない肉 (鶏 豚 牛)
魚類 (かれい 鮭 帆立 牡蠣 半片)
卵料理 卵豆腐 納豆 豆腐

脂肪の多い肉 (ﾍﾞｰｺﾝ･ﾊﾑ ﾊﾞﾗ肉)

脂肪の多い魚 (鰻 鯖 鰤 等)
いか たこ 貝類

副 菜
キャベツ ほうれん草 小松菜
白菜 大根 かぶ 人参 玉葱 南瓜
じゃが芋 里芋 等の煮物や茹野菜

ごぼう たけのこ コーン
山菜 きのこ さつま芋
こんにゃく 白滝類 海藻類

果 物 りんご メロン バナナ 桃 果物缶 ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ 梨 柿 ﾄﾞﾗｲﾌﾙｰﾂ

その他 牛乳 乳製品 バター マヨネーズ 天ぷら フライ

消化の良いもの・悪いもの

・食べてはいけない食品はありませんが、

「消化の悪い食品の摂り過ぎ」にはご注意 ! !


