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	冬型栄養失調をご存じですか？冬型栄養失調は、冬の寒さに対抗するために身体が多くのエネルギーを消費し、通常の食事では必要な栄養素が不足する状態を指します。特に、エネルギー消費量は夏と比べて約10％増加すると言われており、ダイエット中のカロリー制限を行っている場合は、さらに注意が必要です。豚肉などのビタミンB群、ビタミンC、鰻などの鉄分、卵や鶏むね肉などタンパク質を積極的に摂取しましょう。(*^▽^*)

