
高齢になると
低栄養のリスクが
高まります

低栄養(やせすぎ)予防
●主食・主菜・副菜をそろえましょう。

主菜
魚、肉、たまご、大豆、
大豆製品（豆腐や納豆
など）

副菜
野菜、いも、海そう、きのこ

たんぱく質を多く含み、
血液や筋肉を作ります。

体の調子を整えます。
ビタミン・ミネラル・食物
繊維が多く含まれています。
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＼元気にいきいきと過ごすために／

●１日３食決まった時間に食べ、欠食しないようにしましょう。

●間食でエネルギーとたんぱく質を補給しましょう。

●家族や友人と語らいながら食事をするなど、楽しく食べる雰囲気作りも大切です。

主食
ごはん、パン、麺類

活動するためのエネルギー
のもとになります。

牛乳・乳製品サンドイッチ
具の入ったおにぎり

果物
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