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	栄養だより
	『アイス』について
	2026.7-9
	石金病院　栄養科
	Pickup!
	食べ方の工夫
	行事食予定


	栄養はバランスが大切
	栄養は、単体では働きません。バランスよく摂取してこそ効果を発揮します。 たとえば、肉・魚・卵・大豆製品などのたんぱく質は、体内に入ると筋肉や血液など 身体を作るものに使われますが、その他にも、脳の神経伝達物質の大切な材料でもあります。
	たんぱく質に含まれるアミノ酸のバランスを数値化したものが、「アミノ酸スコア」といい、 アミノ酸スコアは１００に近いほど、「良質なたんぱく質」とされます。
	栄養が、その人にとって適切にあると、お薬などの効きも良くなると言われています。
	　　　大豆
	１００
	１００
	　　　牛乳
	１００
	１００
	１００
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	　　スパゲッティ
	　　　食パン
	　　　うどん
	　　　精白米
	　　　玉ねぎ
	　　　トマト
	イソロイシン
	ロイシン
	リジン
	メチオニン
	イソロイシン
	ロイシン
	リジン
	メチオニン
	ひとつでも不足しているアミノ酸があると 一番低いアミノ酸の数値に合わせた量のたんぱく質しか合成されない！
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