
元気をつくるお食事ガイド

東京都多摩府中保健所
保健栄養担当

フレイル編



疲れやすい 歩く速度や
握力が低下

体重減少
体を動かす
機会が減少



それって

フレイル
かも



健常 要介護フレイル

健常と要介護の間の状態



食事

運動
人との
つながり



元気をつくるお食事ガイド

東京都多摩府中保健所
保健栄養担当

ちょうど良い体重編



Q 最近やせてきた♡
メタボじゃないからいいのかな？



いいえ違います！



６か月で２～３Kg以上減は要注意！

低栄養の可能性あり！



BMI＝体重(Kg)÷身長(m)÷身長(m)



筋力の低下を防ぐためには
運動も大切！



元気をつくるお食事ガイド

東京都多摩府中保健所
保健栄養担当

食事のポイント編



Q シニア世代の食事は、
粗食で良いのかな？



いいえ違います！



•食事は１日３食

•たんぱく質をしっかりと



主食

いずれか一品



主菜

いずれか一品



たんぱく質
１日の目安量



副菜

汁物・小鉢
合わせて２皿

汁物は
１日１～２杯まで





料理は苦手

作るのが大変



主菜

サバ缶・ツナ缶

冷凍から揚げ

サラダチキン

焼き鳥



副菜

カット野菜

レトルト食品

市販のそうざい


