
半年で体重が

２～３ｋｇ落ちている方、要注意です。

こまめに体重を計りましょう！

栄
養
新
聞

（
平
成
三
十
年
十
月
）

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
２
３
）

津
久
見
市

自
分
で
自
分
を
守
る

先
月
号
で
は
、
災
害
時
の
た

め
の
備
蓄
食
な
ど
、
い
ざ
災
害

が
起
こ
っ
た
と
き
の
た
め
の
お

話
を
中
心
に
お
伝
え
し
ま
し

た
。今

回
の
栄
養
新
聞
で
は
、
災

害
時
に
備
え
た
日
頃
の
健
康
づ

く
り
に
つ
い
て
お
話
し
た
い
と

災
害
が
起
き
た
と
き
、
必
ず
し

も
助
け
て
く
れ
る
人
が
そ
ば
に

い
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
そ
う

い
っ
た
状
況
に
対
応
す
る
た
め
、

日
頃
か
ら
健
康
づ
く
り
に
取
り

組
む
こ
と
が
重
要
で
す
。
日
頃
の

健
康
づ
く
り
が
、
い
ざ
と
い
う
と

き
自
分
の
命
を
守
る
大
き
な
力

に
な
り
ま
す
。

朝ごはん 昼ごはん おやつ 晩ごはん

こども
３食で足りない栄養をお
やつで摂りましょう（乳
製品や果物など）

おとな

仕事で晩ごはんが遅く
なるとき、早めに補食
（おにぎりなど）をとり、
帰宅後は野菜などを中
心とした献立にしましょ
う

６０歳
以上

食事を十分に摂れない
方は、おやつでも栄養を
補給しましょう（乳製品
や果物など）

肉や魚のおかずを欠
かさず摂りましょう

主食・主菜・副
菜を組み合わ
せて、しっかり
食べましょう！

主食・主菜・副
菜を組み合わ
せて、しっかり
食べましょう！

・揚げ物や油を多く
使ったおかずに偏らな
いようにしましょう
・不足しがちな野菜の
おかずを忘れずに
・腹八分に抑えましょう

こ
ど
も
か
ら
大

人
ま
で
は
生
活
習

慣
病
に
な
ら
な
い

よ
う
に
、
６
０
歳
を

過
ぎ
た
ら
フ
レ
イ

ル
（
虚
弱
）
に
な
ら

な
い
よ
う
に
、
そ
れ

ぞ
れ
以
下
の
表
の

ポ
イ
ン
ト
に
注
意

し
て
、
食
習
慣
を
と

と
の
え
ま
し
ょ
う
。

「フレイル」を知っていますか？

✔フレイルって？

年をとって心身の活力（筋力、認知機能、社会との

つながりなど）が低下した状態をいいます。

フレイル状態が進行すると多くの人が要介護状態

に陥ると考えられています。

～フレイル予防のポイント５か条～

一． ３食食べよう！

二． いろいろ食べよう！

三. 間食を活用してビタミン・ミネラルを摂ろう！

四. たんぱく質（肉や魚）は毎食摂ろう！

五. 食欲がないときは、おかずから食べよう！

・死亡

・入院

・入所

・低栄養・体重減少
・食欲低下

・摂取量の

低下

ここで

食い止めよう！

野
菜
に
は
、
左
記
の

と
お
り
様
々
な
健
康
効

果
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

毎
日
食
卓
に
野
菜
の

お
か
ず
を
５
皿
取
り
入

れ
ま
し
ょ
う
！

●
代
謝
を
助
け
る

●
不
足
し
が
ち
な
ビ
タ

ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物

繊
維
が
摂
れ
る

●
血
糖
値
の
急
上
昇
を

抑
え
る

●
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
低
い

も
の
が
多
い
た
め
、
肥

満
防
止
に
な
る

ま
ず
野
菜
、
も
っ
と
野
菜

大
分
県
が
平
成
２
８
年
度
に
実
施

し
た
「
県
民
健
康
意
識
行
動
調
査
」
で

は
、
野
菜
摂
取
量
が
男
女
と
も
目
標

量
を
達
成
し
て
い
な
い

こ
と
が
判
明

し
ま
し
た
。

大
分
県
は
、
平
均
寿
命
と
健
康
寿

命
の
差
が
課
題

と
さ
れ
て
お
り
、

そ
の
縮
小
に
は
、
し
っ
か

り
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
が

重
要
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。大

分
県
で
は
「
ま
ず
野

菜
、
も
っ
と
野
菜
」
を
テ
ー

マ
に
県
下
の
企
業
等
と
連

携
し
、
野
菜
摂
取
を
促
す

取
組
を
進
め
て
い
ま
す
。


