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岡田内科クリニック
栄養指導室
（２０１8年 2月）

◎お食事についての疑問、質問、栄養だよりの
バックナンバーが必要な方は、当院 管理栄養士に
お気軽にお尋ねください｡

ﾃｰﾏ：あなたの食べ方損してる？

イラスト使用：イラストわんパグ、いらすとや

同じカロリー、でも痩せやすいのは・・・？カロリーを減らすだけじゃダメなワケ
食べ物を代謝して、エネルギーにするには
代謝を助ける『補酵素』＝ビタミン・ミネラルが必要です。

私たちの体

ビタミン・ミネラル

エネルギーを作るには、ビタミンとミネラルが必要

『代謝が悪い』＝痩せない！

食事にビタミン・ミネラルが不足していると・・・

※ビタミン・ミネラルは、
体内で作ることが出来ない
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ハンバーガーセット（600kcal） 和定食（600kcal）

脂質が多く、
ビタミン・ミネラル不足
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痩せやすい痩せにくい
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