
 いつも慌ただしい毎日、本当にお疲れ様です。
「栄養をとらないと…」と思っていても、忙しい日々の中で習慣にす
るのはなかなか難しいもの。そこで今月は、“ラクな栄養チャージ”
の方法をご紹介！！小さな工夫でも、身体は応えてくれますよ。

効率よく栄養を摂ろう！！

あなたの体はあなたの食べたもので出来ている
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アミノ酸スコア100食品を選択
 体の材料になるたんぱく質は、
必須アミノ酸がそろって初めて働
きます。ただたんぱく質をとれば
いいわけではなく、様々なアミノ
酸が豊富に含まれているものを選
びましょう！
◎ 卵、魚、肉（アミノ酸スコア
１００）や穀類、種実類、大豆製
品（100未満）を組み合わせて摂
ることをおすすめします。
まずは、卵一個、焼き魚一切れな
どから始めてみませんか。

野菜は５色そろえるだけ！
 毎日サラダを作るのは大変…
という方におすすめ！

冷凍野菜やカット野菜でもOK！
色が増えるほど、ビタミン、ミ
ネラルのバランスが自然と整う。
カットが苦手なら、汁物に全部
入れる作戦で、カット時間削減！
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お食事のアドバイスは、
いつでも受け付けております！
忙しい毎日に少しでも役に
立ちますように。

調味料でたんぱく質を足す
☆料理を変えなくても、かける
　だけで栄養upできる裏ワザ☆

いつもの料理にひとふりするだけ
で、たんぱく質、カルシウム、ミ
ネラルが自然に増える。
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