
食事は食べ過ぎることなく、栄養素が不足しないようしっかりと適量を摂取することが大

切です。たんぱく質の摂取が足りない状態が続くと免疫機能への影響も心配されます。さま

ざまな感染症に負けない身体づくりを目指し、バランスの取れた食生活を送るように心がけ

ましょう。

「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。

今年度は9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!!

発行：第5号高畠町健康長寿課( R5.10月)

おきたまごちゃん の

今回のとって
おきレシピ💛



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！

間食というと「あまり栄養にならない」「太る原因」など
マイナスなイメージを抱きやすいですが、高齢者にとって
の「間食」は、食が細くなった人の大きな味方です！
上手に利用しましょう。

エネルギーを補給する

食欲の低下など様々な理由から食
事量が減り、栄養の確保がしにく
くなることも。

【おすすめの食べ物】
クッキー・ようかん・チーズ・
プリン・アイス・ヨーグルトなど

ビタミンや食物繊維を補う

野菜や果物などが不足すると、ビ
タミンやミネラル類の不足により
体調をくずしやすくなったり、食
物繊維が不足して便秘がちになる
ことが心配されます。

【おすすめの食べ物】
果物、フルーツゼリー、スイート
ポテト、野菜チップスなど

水分を補給する

加齢によっておこる体の変化には、水分の摂
取量が減ることによっておこる脱水症状があ
ります。間食と一緒に麦茶や牛乳などの飲み
物を用意し、こまめに水分補給しましょう。

『間食』は低栄養予防の味方です！

食欲がない時の
ちょこっとプラス
「きな粉がけ○○」

例：アイスクリーム
プリン、ヨーグルトなど


