
「
体
操
に
来
れ
て
嬉
し
い
！

最
高
！
ま
ち
か
に
て
い
た
よ
」

休
止
の
間
は
、
ど
こ
も
怖
く
て

家
か
ら
出
な
か
っ
た
。

お
店
に
す
こ
ー
し
行
く
だ
け
。

遊
ぶ
と
こ
ろ
が
な
い
と
寂
し
い

か
ら
、
来
た
よ
。

と
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
は
じ

め
参
加
者
の
み
な
さ
ん
か
ら
の

声
。

時
間
に
な
る
と
、
早
く
行
か
な

い
と
ー
と
教
え
て
く
れ
る
旦
那

さ
ん
も
、
行
き
た
い
と
思
っ
て

い
る
け
ど
、
男
一
人
だ
か
ら

と
遠
慮
し
て
い
る
さ
ー
。

と
い
う
声
も
あ
り
ま
し
た
。

休
止
期
間
明
け
、
久
々
の
体
操

に
、

「
今
日
は
寒
い
け
ど
晴
れ
て

良
か
っ
た
」

と
、
い
い
笑
顔
で
し
た
。

 
筋たんぱく質合成を促進する効果の高い  
ロイシン（必須アミノ酸）の多い食材 

牛肉・レバー・ハム・牛・豚ロース
の赤身・鶏むね肉皮なし・牛乳  

チーズ・アジ・なまり節等 

 

ビタミン D の多い食材 

紅鮭・生さんま・うなぎの蒲焼き・
さば（水煮缶）・きくらげ（干） 
椎茸（干）・卵・削り節の佃煮 


