
たとえば

手の大きな人は　身長が高くて身体が大きいし

手の小さな人は　身長が低くて身体が小さい。

だから

自分の手の大きさに対して

これくらいを食べたらいいって　覚えておけば

毎日の食事を考えたり、選んだりする時に

便利だよっていうことよ。
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手のひら茶碗で
　毎食一杯。

手のひらを広げて
四本指の大きさで。
厚さは手のひらの厚み。

脂の多い肉は指をつけて
少ない肉は指を広げて。

べ
ん
り
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！

し
か
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し
く
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食べる状態で
片手にたっぷり。

完

・・・・と
いうことじゃな！

たとえば

ということは　つまり


