
飲み物は水かお茶。
甘いものはやめる。

主食の重ね食べはやめる



夕食後は食べない

1口につき20回噛むこと目安

朝食を食べる

主食の糖質（炭水化物）を減らす。



夕食の分食

休肝日 １



当院では BMIで評価しています

18.5未満 18.5以上～30未満 30以上

‣18.5以上
‣25未満
‣30未満



まとめ

□食習慣の気づきを確認し合う

□目標の取り組みの提案は1点でしぼりましょう。

□その後次回に続く継続の療養計画書は、
・行動に変化がなければ同じ提案を。
・改善があれば次の優先度の高い項目に
チェックをして次の提案を。
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