
たんぱく質の多い食品
（魚・肉・卵・大豆製品など） 

カルシウムの多い食品 緑黄色野菜（80g） 

脂質の多い食品
（油脂） 

炭水化物の多い食品 
（米・パン・めん類） 

その他の野菜（90g） 

くだもの（150g～200g） 

●肉    25g 
●魚    30g 
●卵    1個 
      

●牛乳    200ml 
●三角チーズ 1切れ 
●ヨーグルト 100g 

●ほうれん草 
●にんじん 
●トマト 
●かぼちゃ…など 

●サラダ油 
●バター 
●マヨネーズ…など 
合わせて大さじ2/3 

●ごはん 100g 
●食パン 6枚切り1枚 
●うどん 1/2玉 

●大根 ●きゅうり ●キャベツ 
●りんご ●みかん…など 

豆腐など 
大豆製品 

40g 
● 




