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外 食 編
F O O D

魚料理0 2 .

そばそば0 3 .0 3 .

・脂が多いステーキは脂をカットしてもらう  

・付け合わせをブロッコリーにしてもらい  

・白米は食べない

・調味料をつけすぎない  

  (味が少しつく程度にする )  

・白米を食べすぎない ( 1 00gまでにする )  

×  食べてはいけない種類   ×

お寿司    煮付け  

天ぷらㅤ味噌煮

ステーキ0 1 .
◯  食べていい種類  ◯

ヒレ

◯  食べていい種類  ◯

ざるそばㅤ納豆そば  

月見そばㅤおろしそば  

山菜そば

・そば湯は飲まない  

・そば粉の割合が多いそばを食べる

PO INT

PO INT

PO INT



0 4 .

0 5 .

0 6 .

0 7 .

焼き鳥

焼肉

パスタ

しゃぶしゃぶ

・野菜を先に食べておく  

・タレではなくレモン汁で食べる (もしくは塩 )

・サラダを先に食べておく  

・生パスタは食べない

・野菜をなるべく多く食べる  

・タレにつけすぎない

◯  食べていい種類  ◯

鶏精肉ㅤ鶏ささみ肉  

砂肝ㅤレバーㅤハツ

・食べた後の串は自分がわかるところに  

 置いておく  

・サラダを先に食べておく  

PO INT

◯  食べていい種類  ◯

ラムㅤサガリㅤハツ  

砂肝ㅤレバー

PO INT

◯  食べていい種類  ◯

ポモドーロㅤアラビアータㅤ 

マリナーラㅤペスカトーレ  

カレッティエッラ

PO INT

◯  食べていい種類  ◯

しゃぶしゃぶの肉の  

種類はなんでもOK！

PO INT


