
フレイルとは、
年をとって身体や心のはたらき、社会的なつながりが弱く
なった状態を言います。
そのまま放置すると、要介護状態になる可能性があります。

おいしくものが
食べられなく
なった

体重が
以前よりも
減ってきた

疲れやすく、
何をするのも
面倒だ

こんなとき
ありませんか？

フレイル予防は日々の習慣と結びついています。
フレイル予防のための食事のとり方について

裏面にお知らせ致します。



『さあにぎやか（に）いただく』

フレイル予防！食事のポイント
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1日３食、しっかりとりましょう

主食・主菜・副菜を組み合わせて食べましょう

主食 主菜 副菜

ごはん
パン、麺類

肉、魚、卵
大豆料理

野菜、きのこ
いも、海藻料理

＋ ＋

いろいろな食品を食べましょう

それぞれの食品に含まれている栄養素は、１種類ではありません。
必要な栄養素をまんべんなく摂るには、多様な食品や料理を
組み合わせて食べることが重要です！

1日7種類以上の
食品摂取が目標です！

※「さあにぎやか（に）いただく」はロコモチャレンジ！推進協議会が考案した合言葉です。
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