
～1 日 3 食、しっかり食べて いきいき健康生活を！～ 

 シニア世代になると、加齢に伴うからだの変化から食欲の低下や食事量の減少などがみられます。 

このことが原因で、自分では気付かないうちに健康維持に必要な栄養が十分にとれなくなり“低栄養”の

状態に陥りやすくなります。低栄養が続くと心身の活力が低下して、要介護状態を引き起こします。 

バランスのとれた食事は、“低栄養”を予防し心身ともに健康な生活を送るための基本です。 

1 食 1 食しっかり食べましょう。 

             

  

1 さまざまな食品を食べましょう 

 

 □ さ  さかな     □ い  いも 

 □ あ  あぶら     □ た  たまご 

 □ に  にく      □ だ  だいず 

 □ ぎ  ぎゅうにゅう  □ く  くだもの 

 □ や  やさい 

 □ か  かいそう 

  （に） 

 

 ２ 1 食の中で「主食」「主菜」「副菜」をそろえましょう 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

ロコモチャレンジ推進協議会考案

食事のポイント 

【主食】 

活動するための 

  エネルギー源 

ごはん パン 麺類を 

毎食 1 品 

食品数が多いほど栄養も充実！ 

合言葉は「さあ にぎやか（に）いただく」 

【副菜】 

体の調子を整える 

野菜 海藻 きのこ類 

いも類のおかずを 

毎食 1 品 

【主菜】 

体の筋力を維持する 

肉 魚 卵 大豆製品 

のおかずを 

毎食 1 品 

ｶﾙｼｳﾑ・ﾋﾞﾀﾐﾝなど

不足しがちな栄養素

を補う 

牛乳 乳製品 果物も 

毎日かかさず 

ｶﾙｼｳﾑ・ﾋﾞﾀﾐﾝなど

不足しがちな栄養素

を補う 

牛乳 乳製品 果物も 

毎日かかさず 

1 日に 10 品目を目標に、すべての項目に 

チェックがつくように心がけると 

栄養バランスのとれた食事になります。 

さまざまな食品から摂れる栄養素が合わさ

ることによって、身体機能の低下を防ぐこと

ができます。 

「主食」「主菜」「副菜」の要素が 

入っていれば 

ワンプレートや丼物・麺類などでも！ 

たとえば・・・ 

◇ごはん＋豚肉＋野菜で 

 中華丼に 

  

◇小麦粉＋鶏肉＋野菜で 

     すいとんに 

◇うどん＋鶏肉＋野菜で 

 カレーうどん（＊秋献立参照） 

◇ごはん＋小魚＋野菜の小鉢で 

 しらす丼  （＊春献立参照） 

平成 30 年度地域振興費活⽤事業 

 

みんなで集まって 

にぎやかに食べよう！ 

 

上小地域発

世代別健康に配慮したメニュー（シニア世代）



 ３ からだの変化に合わせた食事づくりをしましょう 

 

 

    ◇食欲がわかない・・・                           

    ・無理に食べようとせず、食べたいものを優先して食べましょう。 

     少し食べられるようなら、のどごしが良く「少量でも栄養価が高い」プリンやアイスク

リーム、スムージー（＊夏献立参照）、茶わん蒸しなどがおすすめです。 

                                           

    ◇食事を抜かすことがある・・・                       

    ・食事を抜いてしまうと、1 日に必要な栄養がとれなくなります。  

     規則正しく、1 日 3 回食事を食べることが大切です。 

     また、欠食すると食事からとる水分量も減って水分不足の心配もでてきます。 

     高齢になるとのどの渇きを感じにくくなるため、脱水症状にも注意が必要です。 

食事と合わせてこまめな水分摂取を心がけましょう。 

      

    

     

 

 

 

 

   

 

 

 

    

◇かみにくい・飲み込みにくいを感じるようになった・・・ 

◇食事作りが面倒になってきた・・・

 

こんな時は？ 

◇食事づくりの負担を減らす工夫を 

電子レンジを使用したり鍋ひとつで 

できる料理をとり入れましょう。 

           （＊夏献立参照） 

手間や時間が省け 

洗い物も少なくてすみます。 

◇すぐに食べられる市販品 

保存できる食品を利用する 

惣菜や冷凍食品・インスタント食品など 

     惣菜をアレンジする 

     インスタント食品＋野菜で 

            （＊冬献立参照）

 

手軽に行うコツ 

◇缶詰を使って        鮭缶と         さば味噌煮缶の鍋（＊冬献立参照）

 さば缶の味噌汁       豆腐を炒めて       鮭缶とニラの卵とじ 

              チャンプルー             （＊秋献立参照）

◇肉を柔らかくする方法 

         ① 脂身と赤身の間の筋 

           を切る。 

          包丁でつつき、繊維を

切る。 

②果物や野菜の酵素、発酵食品の力を借りる

  生姜 玉ねぎ りんご キウイなど 

  すりおろして肉を漬け込む。 

  麹や粕、味噌漬けも発酵の力で柔らかく

  くなる。（＊春献立参照） 

◇野菜を食べやすくする方法 

 ①繊維を断ち切るように切る。 

         ごぼうや人参を細切りに 

         するときは、斜め切りし 

         て繊維を断ち切り、次に 

         縦に切るとしんなりす 

         る。 

 玉ねぎは繊維を断ち切るよう 

 横に切ると柔らかくなり 

 加熱したとき甘味も出やすい。 

調理のひと工夫 
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世代別健康に配慮したメニュー（シニア世代）

芽吹きの季節、旬の野菜をたっぷり食べましょう。食事作りに
余裕のある人向きです。楽しみながら料理をしましょう。

ごはん

味噌汁

絹豆腐のみぞれ煮

ほうれん草のお浸し

朝の献立

＜１食分＞ エネルギー460Kcal、たんぱく質23.0ｇ、
脂質12.5ｇ、食塩相当量2.1ｇ、野菜量145ｇ

ほうれん草のお浸し

温泉卵のせ

いちご

す を酢飯 丼

しらす丼

もやしとハムのサラダ

菜 花 胡麻和え

昼の献立

しらす干しを酢飯にのせ丼に！
カルシウムも摂れます

＜１食分＞エネルギー547Kcal、たんぱく質21.2ｇ、脂質
15.0ｇ、食塩相当量3.5ｇ、野菜量125ｇ

菜の花の胡麻和え

バナナ

豚肉はビタミンＢ群が豊富。
積極的に食べましょう

ごはん

豚肉の生姜焼き

じゃが芋の煮物

夜の献立

薄切り肉が食べやすいです

＜１食分＞エネルギー551Kcal、たんぱく質24.2ｇ、
脂質16.6ｇ、食塩相当量2.2ｇ、野菜量125ｇ

じゃが芋の煮物

アスパラとベーコンのソテー

ｇ 食 ｇ ｇ

＜１日分＞エネルギー1819Kcal、食塩相当量8.4ｇ、野菜量395ｇ

あったか食パン

牛乳

おやつ

エネルギー261Kcal、たんぱく質9.3ｇ、脂質
12.1ｇ、食塩相当量0.6ｇ、野菜量0ｇ
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簡単メニュー、料理が面倒になってしまったら簡単でバランス
の取れた食事の提案をします。

トースト

ゆで卵

ゆで野菜

果物ジ

朝の献立

＜１食分＞エネルギー457Kcal、たんぱく質17.2ｇ、
脂質18.5ｇ、食塩相当量0.9ｇ、野菜量30ｇ

果物ジュース

ゆで野菜とゆで卵を一つの鍋で調理

魚とトマトのマカロニスープ

枝豆蒸しパン

昼の献立

市販品を
利用して

＜１日分＞エネルギー534Kcal、たんぱく質28.9ｇ、
脂質19.0ｇ、食塩相当量3.0ｇ、野菜量100ｇ

枝豆蒸し ン

スイカ

鍋一つでできる簡単メニュー

ごはん

肉団子と豆腐の煮物

ピーラーサラダ

夜の献立
調理器具の工夫
で手軽に調理

＜１食分＞エネルギー722Kcal、たんぱく質26.1ｇ、
脂質16.7ｇ、食塩相当量4.1ｇ、野菜量235ｇ

ピ ラ サラダ

黒糖寒天

ｇ 食 ｇ ｇ

＜１日分＞エネルギー1814Kcal、食塩相当量8.0ｇ、野菜量365ｇ

プチチョコフォンデュ

お茶

おやつ

エネルギー101Kcal、たんぱく質0.8ｇ、
脂質3.4ｇ、食塩相当量0ｇ、野菜量0ｇ
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しっかり食べて夏の疲れを回復しましょう。旬の食材に缶詰や
冷凍食品をお組み合わせて、様々な食品を取りましょう

実りの秋。旬の食材は味
も栄養も抜群です！

ごはん

味噌汁

缶詰とニラの卵とじ

朝の献立

具沢山のうどんにすると「主食」
「主菜」「副菜」を一つの料理でそ

＜１食分＞エネルギー545Kcal、たんぱく質26.1ｇ、脂質
19.0ｇ、食塩相当量2.7ｇ、野菜量95ｇ

ヨーグルト

主菜」 副菜」を の料理でそ
ろえることができます。カレーの香
りも食欲をそそります。

カレーうどん

ゆで野菜

昼の献立

＜１食分＞エネルギー563Kcal、たんぱく質24.3ｇ、脂質
19.9ｇ、食塩相当量3.1ｇ、野菜量135ｇ

ゆで野菜

ぶどう

ひじきのドライパックは蒸気加熱し

ごはん

たらのパン粉焼き

夜の献立

ひじきのドライパックは蒸気加熱し
てあるため、そのまま使うことがで
き便利です。余ったら冷凍に。

＜１食分＞エネルギー535Kcal、たんぱく質26.3ｇ、脂質
15.1ｇ、食塩相当量1.9ｇ、野菜量120ｇ

パプリカとキャベツの

おかか和え

ひじきの白和え

ｇ 食 ｇ ｇ

＜１日分＞エネルギー1741Kcal、食塩相当量7.8g、野菜量350ｇ

ようかんのきな粉まぶし

お茶

おやつ

エネルギー98Kcal、たんぱく質1.8ｇ、脂質
0.6ｇ、食塩相当量0.1ｇ、野菜量0ｇ
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市販食品に野菜をちょい足し、ちょっと豪華に変身！

ごはん

塩こうじの卵焼き

いろいろキノコのマリネ

朝の献立

＜１食分＞エネルギー550Kcal、たんぱく質20.0ｇ、脂質
15.5ｇ、食塩相当量2.5ｇ、野菜量150ｇ

キ リネ

ヨーグルト和え

市販の豚カツを使い煮カツにしま
した。スープはインスタントスー
市販の豚カツを使い煮カツにしま
した。スープはインスタントスー

ごはん

煮カ

昼の献立

した。ス プはインスタントス
プに野菜を足します
した。ス プはインスタントス
プに野菜を足します

サバの味噌煮缶を使った簡単で美味
しい鍋です。家にある野菜を活用し
サバの味噌煮缶を使った簡単で美味
しい鍋です。家にある野菜を活用し

＜１食分＞エネルギー598Kcal、たんぱく質21.4ｇ、脂質
23.1ｇ、食塩相当量2.3ｇ、野菜量130ｇ

煮カツ

ほうれん草と人参のお浸し

スープ

てみましょう。てみましょう。

ごはん

サバ味噌煮缶の鍋

酢 物

夜の献立

＜１食分＞エネルギー625Kcal、たんぱく質33.8ｇ、脂質
18.4ｇ、食塩相当量2.9ｇ、野菜量126ｇ

酢の物

ｇ 食 ｇ ｇ

＜１日分＞エネルギー1877Kcal、食塩相当量7.8ｇ、野菜量406ｇ

さつま芋とリンゴ煮

お茶

おやつ

エネルギー104Kcal、たんぱく質0.5ｇ、脂質
0.3ｇ、食塩相当量0.1ｇ、野菜量0ｇ
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