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介護予防シリーズ③介護予防シリーズ③

栄養に気を配りましょう栄養に気を配りましょう！栄養に気を配りましょう！
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体力・筋力の低下

●転倒・骨折
●閉じこもり
●うつ

●生活習慣病の悪化
●心臓病
●糖尿病
●脳梗塞

免疫力の低下

感染症にかか
りやすい

寝たきりや認知症などの要介護状態

低栄養 過栄養

食事量の低下（特にたんぱく質不足）
あっさりした食事

食べすぎ・栄養の偏り
図１

図２ １回の食事 間食

主菜
主にたんぱく質源に
なるもの
「肉・魚・卵・大豆製品
など」

主食
主にエネルギーにな
るもの
「ごはん・麺・パンな
ど」

副菜
ビタミンやカルシウム、
食物繊維の元となるもの
「野菜・きのこ・海藻な
ど」

乳製品や果物


