
【食材別】たんぱく質 ６ｇ分の目安量

千葉県循環器病センター栄養科
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ﾐｯｸｽﾅｯﾂ:30g

ﾂﾅ缶:1/2缶

ﾛｰﾙﾊﾟﾝ:２個

ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ:２枚

鮭:1/2切れ

さつま揚(小):２枚

そば(乾麺):40g
ｲﾝｽﾀﾝﾄﾗｰﾒﾝ
(袋麺、ｶｯﾌﾟ麺):2/3量

あさり:30個

ｳｲﾝﾅｰ:2本ハム:２枚

納豆:１ﾊﾟｯｸ 卵豆腐:１個

ﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ:2切れ(60g)

鯖:1/2切れ 丸干し:2/3尾 目刺し:3尾

鯖缶:1/5缶

刺身:２切れ

ｼﾘｱﾙ:80gもち:３切れ

枝豆:
40さや(100g) ｶｽﾃﾗ:２枚

笹かま:２枚

生揚げ:2/3枚

〔赤身肉〕
ヒレカツ用:1枚(30g)

〔脂身含む肉〕
牛ｶﾙﾋﾞ:3枚

〔脂身含む肉〕
手羽先:１本

〔赤身肉〕
ささみ:1枚(30g)

たこ刺身:５切れ

えび:２尾


