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食事 のとり方
サポートブック
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はじめに

フレイルとは
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日々の食事の偏りをなくすために知ってほしいこと
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主食・主菜・副菜をそろえることが難しい時は・・・
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※体格や性別､運動量等により個人差があります。

また持病があり､食事療法を行っている方は､主治医や管理栄養士にご相談ください。
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一人だから作るのが面倒・・・
　　　　　　　　　料理が苦手・・・でも大丈夫！

4

温かいお鍋もおすすめ！！
タンパク質食品や野菜､きのこ等色々な食品がとれます。
味や材料を変えれば､飽きにくく､最近では一人でも楽しめ
る調味だしも豊富です。



3 1 2
 

 
 

 

 

1  

3 1 2  

1 2
3 1 2

 

1  

3 1 2
 1 

 

1 kcal  ml
    1   

  65 74  700 880 kcal 700 900  
75  620 750 kcal 600 750  

  65 74  550 680 kcal 550 700  
75  480 580 kcal 500 600  
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炭水化物

エネルギー源

ごはん ・ パン ・ めんなど

タンパク質、 脂質

筋肉や血液など体を
作るもと

ビタミン、 ミネラル、
食物繊維
代謝のサポート
生理調節作用

野菜 ・ きのこ ・ 海藻 ・ いも類の料理など

肉 ・ 魚 ・ 卵 ・ 豆腐などのメイン料理



加齢に伴うからだの変化
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持病がある方は、医師や管理栄養士に相談のうえ、
適切に水分補給を行ってください。
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「保存しおくと便利にいつでも栄養アップ！！」
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90ml
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使
い
方

①
１
日
の
中
で
「
１
回
で
も
食
べ
た
食
品
」
に
◯
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
少
量
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

②
１
日
分
の
記
入
が
で
き
た
ら
、
１
日
の
◯
の
個
数
の
合
計
を
、
右
端
の
合
計
欄
に
記
入
し
ま
し
ょ
う
。
（
◯
の
個
数
が
点
数
に
な
り
ま
す
。
）

③
１
日
の
合
計
点
数
は
「
７
点
以
上
」
を
目
標
に
し
て
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

な
お
、
慢
性
の
病
気
等
が
あ
り
食
事
療
法
を
行
っ
て
い
る
方
は
、
食
事
内
容
や
食
事
量
に
つ
い
て
、
主
治
医
や
管
理
栄
養
士
に
相
談
の
う
え
、
ご
使
用
く
だ
さ
い
。

出
典
：
地
方
独
立
行
政
法
人

東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

１
週
間
記
入
す
る
と
、
食
習
慣
の
パ
タ
ー
ン
が
分
か
り
ま
す
。
こ
の
チ
ェ
ッ
ク
表
を
活
用
し
て
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
こ
こ
ろ
が
け
ま
し
ょ
う
。
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