
“ちょっと”太めでも

　いいらしいよ！

ふつう

肥満 やせ

週に１回は体重を

はかりましょう！

★体重が減少してくると

　要介護になる確率が

　1.6倍上昇！
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やせてきたら要注意!?

必要な栄養をしっかりとるため、 筋力や体力の維持のため、 栄養豊富なため、

おいしく食べて、体重・筋力・免疫力を維持！

＼元気ごはん！  3つのポイント／

え？こんな手抜き

　　　　でいいの？ 料理をする気
がおきない 元気がでないあまり食べて

いない

1 2 3

1日3食食べる 毎食、たんぱく質をとる 色の濃い野菜を中心に

中面へそんなあなたは必見！  お助けレシピは

65歳からは

「歩くのが遅くなった」「ペットボトルが開けられない」「少食になった」などの体の変化は

ありませんか？このように心身が弱ってくることを「フレイル」といいます。健康な状態と

介護の必要な状態の中間にあります。早めに下記の３要素を取り入れて健康な状態を取り戻

してください。

運　動
●筋力をつけましょう

●こまめに体を動かしましょう

こんなことありませんか？ 「フレイル」ってなぁに？

フレイル予防には３つの要素が大切です！

あなたの体格はどのあたり？

栄　養
食べる 口腔ケア

●よく噛んでしっかり

　食べましょう

●バランスのよい食事を

　とりましょう

●お口のケアに努めましょう

社会参加
●電話や手紙、メールなどを

　活用して、人とのつながり

　を保ちましょう

●ちょっとしたあいさつや会話

　も大切にしましょう
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肥満肥満

地域包括ケア推進課 高齢者栄養施策推進担当 電話０３－３８８０－５６４２ 

高齢者やその家族を支援するため、足立区が設置している

相談窓口です。フレイルのことや、介護保険サービスの

ことなど、何か困ったことがあればお気軽にご相談ください。

ご相談は、お近くの地域包括支援センターへ

月～土曜日、午前９時～午後５時（祝日・年末年始を除く）

気が付いたら体重が

減っていた～という

ことにならないように、

週に1回は体重を

はかりましょう！

参考：日本人の食事摂取基準２０２０年版・日本肥満学会



おやつも工夫次第 

食欲がない時には、おやつで栄養補給 

あだち配食サービス 

栄養バランスばっちり！のお弁当です 

こちらの一覧は住区センター・区民事務所・

地域学習センターにて配布中ヨーグルト カステラ

果物プリン

牛乳

知得 1
しっとく

知得 2
しっとく

よく噛むと、よいこといっぱい！知得 3
しっとく

①食べ物が細かくなり、飲み込みやすくなる

②唾液がしっかり分泌され、消化・吸収を助ける

③誤嚥＊の予防につながる

⇒食品をよく噛んで食べることで、「噛む力」を維持しましょう

＊誤嚥とは、食べ物などが誤って気管やのどの奥に入ってしまうこと

です

だえき

ごえん

ごえん

か

よく噛むと…

めざしたいのは「この量とバランス」

副菜 主菜

主食 

野菜・果物 など

栄養価の高い「色の濃い野菜」

を中心に小鉢１～２個がめやす

１日のめやすは両手にのる量

肉・魚・卵・大豆製品 

ごはん・パン・めん

ごはんは軽く一杯程度がめやす

など

などを毎食「１品」つける

ヘルスプランニング・あいち　手ばかり栄養法より※医師から食事の指示がある方は、医師の指示を優先してください

選び方次第で、バランスメニューに！

①具だくさんのものを選ぶ

②足りないものをプラス

そぼろ丼 カット野菜

買ってくるだけ！コンビニ活用術  包丁いらず！レンジでチン プラス具材でみそ汁が大変身！

買い置き食材を組み合わせて、電子レンジでチン みそ汁に具材をプラスするだけで栄養満点♪ 

総菜パン 野菜スープ

レトルトカレーに冷凍野菜とツナをのせて

レンジでチン

ツナ缶

レトルト
カレー

ごはんに冷凍野菜と

やきとりをのせて

レンジでチン

パックご飯やきとり缶

冷凍

ほうれん
草冷凍

ほうれん
草

おすすめ②

やきとり丼

ごは
ん

おすすめ①

ブロッコリーツナカレー

他にも簡単レシピがいっぱい。 

スマホのカメラでこのＱＲコードを

読み取ってもレシピが見られますよ

から1品

麺つゆ、ぽん酢、

ケチャップなど

お好みの調味料で

味つけ
たんぱく質 から1品色の濃い野菜を含めた食材

ソーセージ

サバ缶

サラダチキン
トマト缶

ミックス
ベジタブル

冷凍かぼちゃ冷凍かぼちゃ

おすすめ② 

納豆と小松菜をプラス

おすすめ① 

たまごとトマトをプラス

調理時間0分 調理時間3分以内 調理時間5分以内

→シニア必見！お助けレシピ

何を入れてもＯＫ♪

だし入りみそが便利

豆腐
牛乳

豆苗

肉 たんぱく質

色の濃い野菜を含めた食材

え？こんな手
抜きでいいの

？

卵

豆腐

魚

肉

その1 その2 その3


