
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



         ～たんぱく質を取るためのひと工夫～ 

 

・コーヒータイムには豆乳や     ・お弁当や外食は、おかずの種類    

牛乳をプラスする           が多い定食メニューを選んで、 

                       いろいろな食品からたんぱく質を 

・ヨーグルトなど、間食でも       とりいれる 

 たんぱく質が多いものを選ぶ 

 

・缶詰や冷凍食品など、プラス 

１品に便利なものを常備する 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

た ん ぱ く 質 を 多 く 含 む 食 品 （ 例 ） 
主菜だけでなく、実は主食や牛乳・ 

乳製品にも含まれています！ 
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