
毎日１０食品を目標に！

問合せ　子育て・健康推進課
　　　　☎２１－２１２２

 

しっかり食べて低栄養を予防しましょう！
　今回は、「低栄養」とその予防法についてお伝えしたいと思います。
「低栄養」とは、食事の量が少なくなる、噛む力が弱くなる、食事内容が偏るなど、なんらかの理由で、栄養
状態が低下し、身体を動かすために必要なエネルギーやたんぱく質が不足した状態を言います。

　朝食、昼食、夕食の 3食きちんと
食べることが低栄養予防の基本。1
度にたくさん食べられない場合は、
間食で補いましょう。

❶ストック・作り置き
　多めに作ったおかずを 1食分ずつ小分けにし、保存用ポリ袋に入れて冷凍しておくと便利です
❷お肉をおいしく！
　お肉が硬いと感じるなら、細かく切ったり、しゃぶしゃぶなどの薄切り肉を使った料理で取り入れましょう
❸食べにくいときはとろみ
　むせる・飲み込みづらいときは、炒め物をあんかけにしたり、汁物にとろみを付けると、飲み込みやすく
　なります

自分でできるひと工夫

　慢性的に栄養が足りなくなって筋肉が落ちると、身体活動がスムーズに行えなくなります。また、転倒し
て骨折するなどの恐れも出てきます。
　体が動かしにくいと運動量は少なくなるため食欲が湧かず、ますます栄養が足りなくなる、という悪循環
に陥ってしまうことも…。特に高齢者の低栄養は寿命に直接かかわる問題なので、予防が大切になってくる
のです。

１日３食は基本中の基本

□ＢＭＩが２０未満
＜ＢＭＩ＝体重 (㎏ )÷身長 (m)÷身長 (m)＞
□半年以内に２㎏以上体重減
□欠食することがある
□肉をあまり食べない
□好きなものばかり食べている
□顔色が悪くなったといわれる

　　　　　　目標ＢＭＩ
～６４歳以上▶２０．０～２４．９
　６５歳以上▶２１．５～２４．９
　　　ＢＭＩ２５以上は肥満

チェックが２つ以上
付いた方は、要注意 !!

【元気に過ごすための食生活】

【こんな様子はありませんか？】

　低栄養を予防するには、様々な食品をバ
ランスよく食べることが重要です。たんぱ
く質を中心に［１０食品のリスト］を毎日
心がけることで自然とバランスよく食事を
とることができます。

たんぱく質の１日当たりの目安量］
●薄切り肉 (３枚 /約６０～７０g)
●魚の切り身（１切れ）
●卵 (１個 )
●納豆１パック

［１０食品のリスト］
❶肉　　　　　　　❻緑黄色野菜
❷魚介類　　　　　❼海藻類
❸卵　　　　　　　❽イモ類
❹大豆・大豆製品  ❾果物
❺牛乳・乳製品    ❿油脂類

それぞれ片手に乗るぐ
らいの量です。朝昼晩
の食事にバランスよく
取り入れましょう♪

【低栄養から始まる、要介護への道】
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