
冷やし中華 冷やし中華 冷やし中華  

冷やし中華 冷やし中華 冷やし中華   

お好み焼き  お好み焼き 

お好み焼き  お好み焼き 
たこ焼き たこ焼き  たこ焼き     

たこ焼き  たこ焼き  たこ焼き     

から揚げ から揚げ   から揚げ    

から揚げ から揚げ   から揚げ    

カップラーメンカップラーメン 

カップラーメンカップラーメン 

お好み焼き   お好み焼き 

お好み焼き   お好み焼き 
冷やし中華 冷やし中華 冷やし中華 

冷やし中華            

そ
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
 

 
 
必
要
で
す
か
？
   マヨネーズ 

大さじ１杯(12g)＝８０kcal 
     (コンビニのおにぎり１/２個分) 

油脂はとり過ぎる

とカロリー過多に

なるのでほどほど

に摂りましょう。 

作成：東松島市役所健康推進課 


