
☆サブおかず（副菜）を葉酸リッチメニュー２品に！

☆メインおかず（主菜）を葉酸リッチメニューに！

普段の食事にひと工夫 ～葉酸400μgをめざそう～

ごはんの食事は葉酸リッチメニューで葉酸アップ！
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★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg
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