
トースト　　　　　　250 kcal

　　　　　 ＋
ツナたまごサンド　　300 kcal

　　　　　 ＋
オムレツ　　　　　　250 kcal

　　　　　 ＋
ナポリタン　　　　　300 kcal

           ＋
ベーコン　　　　　　150 kcal    

           ＋
サラダ（ごまクリーミードレ） 　 　50 kcal

ホットケーキ　　　　550 kcal

           ＋
くだもの　　　　　　100 kcal

           ＋
ハチミツ　　　　　　150 kcal

           ＋
生クリーム　　　　　100 kcal

           ＋
バター　　　　　　　 80 kcal
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さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？さて、食べてしまったら？
図にもあるように、最近の喫茶店ではボリューム満点のメニューを目にすること

がありますが、皆さんは食べたことがあるでしょうか？

今回はカロリーに注目☆ボリューム満点のメニューを完食すると、ご覧の通りか

なりカロリーをとってしまうことになります。

腹八分目

お菓子は控える

コーヒー砂糖は控える

ご飯は少な目に


