
デザートは
“食べようと

思った半分”まで

揚げ物より
“グリル”で
軽く

まずは
サラダを
しっかり

チキンは
皮を残すと
カロリーオフ

まず
“なます”や
“煮物”から

おせち料理は
ちょっと
控え目に

お雑煮は
野菜たっぷり
お餅は二個まで

甘いおせちは
“デザート枠”
と心得る

腹8分目
目標に

お酒は
適量飲酒で
楽しむ
程度に

1日
3食を
崩さない



医療費控除の詳細は国税庁HPよりご確認ください

今すぐアクセス

https://www.nta.go.jp/taxes/shiraberu/shinkoku/tokushu/index.htm
https://secure.apap.jp/sso/servlet/SSOLoginServ?gid=G241&mode=hoken
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