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https://www.yamada-lab.tokyo/resource/480/


https://www.tyojyu.or.jp/kankoubutsu/pdf/Aging%26HealthNo.94_light.pdf


https://waku2chokkan.com/websem18-counterweight


https://www.gov-online.go.jp/article/202106/entry-10260.html


https://www.gov-online.go.jp/article/202106/entry-10260.html






https://www.mhlw.go.jp/content/000620862.mp4












ある日の朝食
エネル
ギー
kcal

たんぱく
質
g

食塩
g

ごはん（１膳 300g） 480 7.5 ０

目玉焼き（Mサイズ１個、油）60g、ほうれ
ん草浸し

110 8.1 0.4

納豆
（四角パック１P３５ｇ、たれ、辛子、しょうゆ
少々）

６３ 5.5 0.7

味噌汁 ＊汁は飲まない
（キャベツ、わかめ、じゃがいも、みそ、理研
だし）

45 2.5 1.5

ヨーグルト１個（150g） 100 3.0 0.1

合計 ＊実物の栄養量＋食品成分表２０２
２で計算

798 26.6 2.7

✖
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