




トッピングにおすすめの食品

ハム スライスチーズ

ツナ缶

目玉焼き



付け足すのにおすすめの食品

カップスープ キウイフルーツ
などの果物

ミニトマト ヨーグルト





お好きなものを入れて
具だくさんに！



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

健康食品・サプリ編



Q 食事が食べられないなら

健康食品・サプリをとればいいのかな？



いいえ違います！



健康食品・サプリは
食事の代わりにはなりません！

食事

休養運動

健康の維持・増進の基本





ぱくぱく12
チェックシート
の使い方

多摩府中保健所
食からのフレイル対策キャラクター

ぱくたん
東京都多摩府中保健所
保健栄養担当






