




























































疲れやすい

朝起きら

れない

イライラ

しやすい

脳の栄養が足りない

(たんぱく質や鉄不足)
たんぱく質

鉄分

鉄分

ビタミンB6

エネルギーを作る材料が

足りない(鉄･ビタミン不足)

夜泣き

が多い

ココナッツオイルなど

たんぱく質


鉄分

ビタミンB6



たんぱく質

鉄分

脂質

脂質(油)

たんぱく質

子どもの困りごと 原因になりやすいこと 効果的な栄養

ビタミンB郡

豚肉、魚、バナナ





主な栄養素のかんたん解説











































肉、魚、卵、いわし、ひじき
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油
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夜よく眠れていない、

ホルモンの材料が足りない

睡眠ホルモンがうまく

作れない、血糖値が安定しない

・食事でしっかりたんぱく質を取るのが大切!!

・おにぎり、パンだけではエネルギーが足りない。

・朝食も卵や魚をプラスするといいよ!!

・サプリメント(プロテイン・鉄剤)も一部では活用。

子どもの困りごとと


効果がある栄養素

ポイント



                                    



かんせい
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1 2
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おからパンケーキの

つくりかた





かんせい

3

5

1 2

4

6

お豆腐パンケーキの

つくりかた

極弱火

豆腐

(水切りなし)

蓋をして3分くらい

トッピング

しても◎

牛乳、卵

ホットケーキミックス


