
食事量が減ってきたと感じたら
～栄養を補うための食事の工夫～

こんなことはありませんか？

□ 最近やせてきた気がする

□ 食欲がわかない

□ たくさん食べられない

□ 食事づくりがおっくう

□ 好きな物ばかり食べる

□ 家族の食事量が心配

食事量が減ると、エネルギーやたんぱく質が不足し、体力や

筋力の低下につながることがあります。

食事量が少ないときの工夫

1 食事の回数を増やす

2 間食を取り入れる

3 栄養補助食品を活用する
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※栄養補助食品とは、少量でエネルギーやたんぱく質などを補える食品です。

例：牛乳・ヨーグルト・チーズ・おにぎりなど
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栄養状態の改善は、フレイル（虚弱）予防につながります。



栄養補助食品を上手に使うには
〜毎日の食事にプラスして、不足しがちな栄養を補う〜

利用しやすい形を選ぶ

ドリンクタイプ

手軽に飲める

ゼリータイプ
食欲がない時でも

食べやすい

粉末タイプ
料理や飲み物に
混ぜて使える

※商品によって栄養成分や特徴は異なります。

使うときの注意

持病のある方は確認しましょう

次のような方は、利用前に医師や管理栄養士に相談を。

腎臓病などで治療中の方 食事制限を受けている方 薬を服用している方

困ったときは相談を

✓ 体重が減ってきた ✓ 食事量が少ない状態が続く

✓ 食べにくさやむせがある ✓ 商品の選び方がわからない

【この記事に関する問合せ先】東京都西多摩保健所 生活環境安全課 保健栄養担当

※相談先は、主治医、地域包括支援センター、
市町村の栄養相談窓口など

栄養補助食品は、食事の代わりではありません。食事を基本に、食事だけでは
不足しがちな栄養を補うための食品です。

食事が基本

購入できる場所

ドラッグストア・薬局 スーパーマーケット インターネット通販 など

食事 不足分：栄養補助食品

※商品や店舗によって取扱いは異なります。


