
レシピ集は置賜保健所  

ホームページに         

掲載中       

コロナに負けない！ 

 新型コロナウイルス感染症予防に、またこれからの季節の暑さに負けない為に、
栄養バランスよく食べ、こまめな水分補給で日々の体調を整えましょう。 
 たんぱく質豊富な代表食材の「たまご」をキャラクターに、簡単メニューの紹介や低
栄養予防に役立つ食べ方情報をご紹介します。  

①身近な食材で手軽に、②包丁を使わず安全に、 
③たんぱく質目安量がわかる 

「おきたまごちゃんの 低栄養予防食べ方レシピ集」 
を作成しました。(発行：置賜保健所保健企画課 令和２年３月) 

数回のシリーズで、その掲載内容をお伝えします。 

おきたまごちゃん  

アマビエ  

QRコード☞  
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たんぱく質は毎食20gを下回らないことが目標です。 
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。 



          
      今回掲載した内容の他にもレシピはたくさんあるよ。 
      置賜保健所のホームページをみんなで見てね。 

 
次号もお楽しみに！ 

 

水分 
 

いろいろな種類
の野菜をとる 

魚だけでなく 

肉も食べる 
たんぱく質は 

毎食とる 
１日１回 

乳製品をとる 

乾きを感じる前に

こまめに補給 
 
※マスクをしていると、 
のどの渇きが感じにくく
なります 

１日３食(朝食、
昼食、夕食)を 
欠かさない 

食欲がない時は 

おかずから食べる 

参考：「おきたまごちゃんの低栄養予防食べ方レシピ集」 
    「低栄養予防の食生活指針」 

１日の目安量と 

低栄養予防の食べ方のポイント 

かむ力を維持するため 

定期的に歯科を受診する 

和風、洋風、中華など 
様々な料理をとり入れ、 

食事を楽しむ 


