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 夜勤後の朝と昼は、寝るだけならばササッと消化に良いものだけにして寝てください。

カレーや揚げ物、ラーメンそしてお菓⼦の多くは油でできています！

　仕事の前は好きなものたくさん⾷べて良いので、寝る前だけはとにかく油を避ける。

　スーパーやコンビニで⽇替わり弁当に困ったら幕の内弁当を選んでみましょう。

　あと、健康のためにサラダを多くと思いマカロニサラダやスパゲッティサラダを⾷べて
る⼈！よく⾒てください、それ…マヨネーズと⼩⻨粉とベーコンですね(¯―¯٥)
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※朝でも昼でも寝る前ならば控えめで！！


