
タンパク質、足りていますか？

➢

➢

ほけんだより

➢

からだの構造に関わる

食事 ⇒ アミノ酸 ⇒ 内臓・筋肉

から摂る に分解 骨格・髪の毛等

  構造に関わる

機能の調節に関わる

・酵素やホルモンとして代謝を調整

・身体機能に必要な物質を運搬

・抗体として免疫機能を維持

いつもの食事に

プラス１品

飲み物で

手軽に

トッピングで

アレンジ
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納豆・チーズ・ヨーグルトなど コーヒーをカフェラテやソイラテに変更 チーズや目玉焼きをトッピング
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