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＜学習の内容＞
　「たんぱく質が含まれる食材と上手な摂り方について」という内容で、千曲病院 栄養士 堀内はるみさんよりお話を聞きました。
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1日に摂りたい食品はこれくらい
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たんぱく質の推奨量　男性 60㌘　女性50㌘


ちょい足しの基本





我が家のちょい足しアイデアの紹介












＜まとめ＞
忙しくてもちょい足しアイデアで
バランスよく たんぱく質を補おう！
参照：女子栄養大学出版　





おもに骨を強くし


体の力をより高める


第１群


卵、乳・乳製品








ヨーグルト１個





牛乳１～２杯





卵１個





おもに血や肉のもと


になる


第２群


肉、魚、大豆製品











豆腐


1/6丁





納豆


１パック





切り身魚


１切れ





うす切り肉


３～５枚





おもに体の調子を


整える


第３群


野菜、芋、果物











りんご


1/2個





じゃがいも


小１個





淡色野菜(海藻・きのこ)


250ｇ





緑黄色野菜


100ｇ





おもにエネルギー源や体温のもとになる


第４群


穀類、油脂、砂糖











砂糖


大さじ１くらい





油やバター


大さじ１強





ごはん１食に１杯


パンや麺でも良い





標準体重　身長ｍ×身長ｍ×２２


たんぱく質量　標準体重×1.0～1.5g　　だいたいたんぱく質量50～60g/日








ごはん1杯150g　　　


【3.8g】





肉そぼろ


50g





【8.0g】





鮭フレーク


30g





【8.7g】





納豆


1パック


【8.3g】





生卵


1個


【6.8g】





きなこ


大さじ１


【1.8g】





スライスチーズ


1枚





【4.5g】





ソーセージ


1本





【2.6g】





ハム


1枚





【1.7g】





ピーナッツ


バター


大さじ１


【5.8g】





食パン8枚切り1枚　　＋　


【4.2g】








とり胸肉


50g


【10.7g】





かにかま


1本


【1.8g】





ベーコン


1枚


【2.2g】





ツナ


1缶


【12.4g】





サラダ





ぜひ　試してみてね！！





411ｋcal


たんぱく質12.7ｇ


脂質 26.4ｇ


炭水化物 29.3ｇ


塩分 1.4グラム











食パンのふちにマヨネーズをぬる。


中に生卵をおとしﾄｰｽﾄする。





ごはんに


マグロのたたき








まぐろ


２切 7.4ｇ











卵


１個 6.8ｇ


チーズ


１枚分 4.5g











カレーライスに


温泉卵・とろけるﾁｰｽﾞ





チーズ


1枚分4.5g


水煮大豆


大さじ１ 1.5g








サラダにチーズ


水煮大豆





卵料理に


ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝﾁｰｽﾞ


(塩の代わりに)





ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝﾁｰｽﾞ


大さじ１ 2.6ｇ











おから


70ｇ 4.3ｇ





ポテトサラダに


おから





スキムミルク


大さじ１ 2.0ｇ











ｺｰﾋｰ・紅茶


ｶﾚｰやｽｰﾌﾟに


スキムミルク





卵


1個 6.8ｇ


サバ缶


1缶 37.6ｇ





味噌汁に


卵・サバ缶








お酒のつまみに


枝豆・ししゃも





枝豆


10さや 19ｇ


ししゃも


２尾 9.5ｇ














