
★主食・主菜・副菜をそろえてバランス良く★

👈認知症予防に効果的な栄養素
を含む食材である豚肉（ビタミンB
群）、きのこや海藻類（ビタミン、ミネ
ラル、食物繊維）を豊富に使った
メニューです♪

👉認知症予防に効果的な栄養素
を含む食材である緑黄色野菜（ビタ
ミン類）、青魚（DHA・EPA）、海藻類
（ミネラル、食物繊維）を豊富に使っ
たメニューです♪紅茶のポリフェノールも
効果的な栄養素といわれています。


