
 

フレイル予防のための食事 

 
「おなかがすいていないから…」や「忙しくて食べられなかった」等、 

欠食が無いように気を付けましょう。 

常温で保存できるレトルトや缶詰をうまく利用しましょう。 

 
 

 
朝ごはんはパンだけ…など、栄養が偏っていませんか？ 

たんぱく質は筋肉をつくる主成分です。チーズや魚肉ソーセージなど、 

手軽に摂取できる食品を常備しておくと便利です。 

 ※栄養制限等がある方は、主治医に相談しましょう。 
 

〈１回分の目安〉 

 片手にのるくらいが目安です。 

  卵…約１個  魚…１切れ  肉…薄切り肉   豆腐…約半丁 

                 ２～３枚    納豆…１パック 
 

 

 

 

 

 
１０品目の食品を摂れていますか？毎日７個以上〇がつけられるよう

に、バランスよく摂取しましょう。（⇒裏面の表に〇をつけましょう） 

☆やってみよう！ご飯やパンにちょっとプラス☆ 

ご飯 ＋ 納豆、卵、サケフレーク等 

パン ＋ スライスチーズ、ツナマヨネーズ等 

フレイルや栄養について詳しく話が聞きたい方は、気軽にご相談ください。 
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①１日３食しっかり食べましょう！ 

 

② 毎食たんぱく質を摂りましょう！ 

 

③バランス良く食べましょう！ 
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１０食品群シート １日に１回でも食べた食品群に○をつけましょう。

②たんぱく質を
毎食摂りましたか

③○が１日７個以上になるよう、
バランスよく食べましょう①
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