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睡眠とれていますか？
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日中 夜間

～睡眠と朝食の深い関わり～
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参考文献:毎日の元気の源!朝食をしっかり食べよう【栄養だより2019年9月号】 | 日本調剤（お客さま向け情報） (nicho.co.jp)

大豆製品、
卵、乳製品

トリプトファンを多く含む食材
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イングリッシュマフィン
卵
ハム
スライスチーズ
マヨネーズ
黒コショウ

お皿にのせて、出来上がり。

マヨネーズと黒コショウをかけて、オーブントースターで約7分焼く。
（焦げてきたら、アルミホイルをかぶせて再度加熱する）

エッグチーズマフィン

くりぬいてない側のイングリッシマフィン → スライスチーズ → くりぬい
た状態のイングリッシュマフィンの順に重ねる。

イングリッシュマフィンを半分に割り、片方は真ん中をくりぬいておく。

１人分

くりぬかれた部分にハムを入れる。卵を入れるため空洞部分に沿って押し込む。

栄養素(1人分)※エッグチーズマフィンのみ
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ハムの上に卵を落とし入れる。

エネルギー : 327kcal
タンパク質 : 17.3g
脂質 : 18.6g

糖質 : 20.6g
食物繊維 : 0.6g
塩分 : 1.5g


