
　　　　　　　　　　 鮭・さば　切り身１枚 　サラダチキン
　　　　　　　　　　　　　タンパク質 20ｇ 　　1枚 約100ｇ

　　タンパク質 20ｇ

 あじ開き 小１枚　
　　タンパク質 10ｇ

 納豆 １パック  魚肉ソーセージ　１本
　　タンパク質 ８g 　　タンパク質 ８g

 ツナ缶　１/２缶
　　タンパク質 ７g

　卵 １個
　　タンパク質 ６g

 　　　　　　　　　　　　　　牛乳 １５０ｍｌ 　豆乳 １５０ｍｌ 　ちくわ 1本
　　　　　　　　　　　　　　　　　　タンパク質 ５g　　　　　タンパク質 ５g 　　タンパク質 ５g

 
　　

 食パン 6枚切り1枚    スライスチーズ １パック　　  ソーセージ ２本
　　タンパク質 ４g 　　   タンパク質 ４g 　　タンパク質 ４ｇ

 ごはん1杯  ヨーグルト １個　  豆腐 １/４丁
　　タンパク質 ３ｇ 　　タンパク質 ３g 　　タンパク質 ３g

 ヨーグルトドリンク 　きなこ 大さじ１  ハム １枚
　　タンパク質 ２ｇ 　　タンパク質 ２g 　　タンパク質 ２ｇ

主食 卵・乳製品 大豆製品 魚 肉

４ｇ

６ｇ

８ｇ

２０ｇ

少

多

５ｇ

３ｇ

７ｇ

２ｇ


