
新型コロナウイルス感染症流行後はおうちにいる時間や家で食事を食べる機会も

増えたのではないでしょうか。

「おきたまごちゃんの低栄養予防食べ方レシピ集」では、

 身近な食材で手軽に、包丁を使わず安全に調理ができます。

 おきたまごちゃん 1コでたんぱく質5gをあらわしています。

低栄養予防として、たんぱく質は毎食20gを下回らないことが目標です。

今後８回シリーズでレシピ集の掲載内容と元気に楽しく過ごせる情報をお届けします。
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おきたまごちゃん の



こんな傾向は
フレイルかもしれません
 おいしく物が食べられなくなった
 疲れやすく何をするのも面倒
 体重が以前よりも減った

今回のレシピの他にも
置賜保健所のホームページに掲載されています。☞

次号もお楽しみに！

♪食べて動いて！元気にフレイル予防♪

厚生労働省 令和元年度食事摂取基準を活用した高齢者のフレイル予防事業より改編

①栄養
三食（朝・昼・夕）
しっかり噛んで
しっかり食べる

②身体活動
毎日の生活に

☆プラス１０分☆
ウォーキング、体操
筋トレ、ストレッチ

など

③社会参加
趣味・ボランティア
活動、就労などで
やりたいことを
見つけよう

①～③を意識して
いつまでも

笑顔で楽しい毎日を

食べすぎない

メタボ予防から フレイルとは？

病気ではありませんが
年齢とともに心身の
活力が低下し、介護が
必要になりやすい状態
のことを言います。

やせてきたら要注意
＊高齢期のやせは
肥満よりも

死亡率が高くなります

まんべんなく食べる

フレイル予防へ


