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給食室 

令和３年８月   

３日～７日を目安にバランスをとるようにしましょう。 

「白米を食べると太る」は

誤解です 

カロリーコントロールをする場合、脂質を減らすことがポイントです。炭水化物は

糖質＋食物繊維でできていますが、白米等の炭水化物だけが太る原因ではありませ

ん。また、脳のエネルギー源はぶどう糖 なので、炭水化物は摂るようにしまし

ょう。 


