
フレイル予防には、１日３食しっかり食べましょう！
１食の中で主食・主菜・副菜を意識して食べるように

すすめましょう！ 

皆 様 が 支 え る 高 齢 者 の 方 は 、 低 栄 養 に な っ て い ま せ ん か ？

東京都西多摩保健所

フレイル予防のための
食のサポートブック

在宅高齢者の生活を支えるみなさまへ西多摩
地域

このリーフレットは、在宅の高齢者のフレイル予防(おもに低栄養予防)のために、介護職員等の
皆様に知っておいてほしいこと、高齢者の状況を把握するためのポイントを掲載しています。 

（牛乳・乳製品・果物）も
毎日欠かさず

（野菜・きのこ類・いも類の
おかず）を
毎食１品

副菜

（肉・魚・卵・大豆製品の
おかず）を
毎食１品

主菜

（ごはん・パン・麺類）を
毎食１品
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