
この献立の詳しい栄養価を知りたい、
別の「副菜」「もう一品」はないかしら
そんなときは、  
奈良共済ホームページへアクセス！

酸っぱい味で疲労回復

9

ビ
ー
フ
ス
ト
ロ
ガ
ノ
フ
の
献
立

ふ
だ
ん
よ
り
油
脂
を
多
め
に
使
っ
た
洋
食
で
す
が

外
食
の
メ
ニュ
ー
に
く
ら
べ
れ
ば

ぐ
ん
と
低
カ
ロ
リ
ー
。

サ
ラ
ダ
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
あ
え
ま
す
。

720kcal
9.0単位

　生クリームは乳脂肪だけのものも植物性
油脂のものも、大さじ1で65Kcalと高カロ
リー。洋食の煮込み物やポタージュに使う場
合は、１人小さじ1（22Kcal）程度に抑えまし
ょう。低脂肪タイプやコーヒー用のクリーム
ならカロリーは1/3～1/2低めです。

健康情報コンテンツ② トリアージュ 笑顔 気になる症状をチェック

症状に関する
質問に答えていくと…

可能性のある病気
対処法などが表示されます

気になる症状を素早く正確に分析し、もっとも適正な対処法を知りたい…。
そんなとき、画面の質問に答えていくだけで、
可能性のある病名と適切な対処法が検索できるサイトです。

「トリアージュ 笑顔」とは

① なら共済HPトップページ・健康情報コーナーの「トリアージュ 笑顔」をクリックしてください。

②「コンテンツご利用にあたって」をよくお読みのうえ、「利用する」をクリックしてください。

③ パスワードを入力しログインしてください。パスワードは、組合員証の「保険者番号」です。
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