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年末年始は生活リズムも食事内容も乱れがちです。
朝ごはんを食べることは日中に必要なエネルギーが

つくだけでなく、夜の眠りの質を高める効果もあり生

活リズムが整いやすくなります。
トリプトファン摂取量の目安は体重1ｋｇあたり2ｍｇ程
度です。図の食材を参考にしてみてください♪ぜひ
毎食の食事に取り入れてみましょう！
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