
  
低栄養とは︖ 

⾷欲の低下、⾷べにくくなるなどの理由から⾷事量が減り、エネルギーやたんぱく
質が欠乏して、健康な身体を維持できない状態です。 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

                  

⾷⽣活を⾒直すポイント 

➢ 1 日 3 食を食べましょう！ 

1 日 2 食だった場合は、まず 3 食を食べることから始めましょう！ 

体が必要な栄養素は、1 日 2 食では補いきれないのです・・ 

 

➢ 食事に 「プラス 1」 を目標にしましょう！！ 

             

               

・たんぱく質の多い、卵や豆腐、納豆があると安心です！ 

令和 2 年 
NO.3 お⾷事たより 

低栄養の疑いがあるかも？！ チェックリスト 

□ 食欲があまりなく、食事量が減った 

□ かぜなどの感染症にかかりやすい 

□ 体重が減ってきた 

□ だるそう、元気がない、ボーっとしている 

            ⇒⇒⇒注意が必要です！！ 

□ 主食（菓子パン、おにぎり🍙、お茶漬け、麺類）だけや、 

ご飯と味噌汁のみで済ましてしまう 

□ 1 日 2 食で済ましてしまう 

⇒⇒⇒栄養が足りないかもしれません！！ 

参考：じょうずに食べて元気に長生き 低栄養予防のお助けブック 

麺類（丼もの）は、

卵や肉・野菜を 

足すと、具沢山に 

なりおすすめです！ 



➢ おやつにひと工夫！！ 

   緑茶          ・カフェオレ（コーヒー+牛乳+砂糖） 

               ・ロイヤルミルクティー（紅茶+牛乳+砂糖） 

   せんべい        ・プリンやヨーグルトなど 

 

おすすめおやつ    

食品 目安量 エネルギー

（kcal） 

タンパク質（ｇ） 

ヨーグルト 1 パック（80ｇ） 54 3.4 

カスタードプリン 1 個（100ｇ） 126 5.5 

牛乳 1 杯（200ｍｌ） 141 6.9 

ココア 1 杯（150ｍｌ） 132 6.0 

6Ｐチーズ 1 個（18ｇ） 61 4.1 

果物（バナナ） 1 本 103 1.3 

アイスクリーム 
（普通脂肪） 1 個（40ｇ） 72 1.6 

※牛乳でお腹を下す方は、ホットミルクやヨーグルトに代用して下さい。 参考：改訂版 腎臓病の食品早わかり表 

手軽に利用できる「調理済み食品」もおすすめです 
非常用にも準備しておくと安心です！ 

○魚や肉の缶詰  

ツナ、サケ、サバ、コンビーフ、焼き鳥 など 

○レトルト食品  

おかずの素、カレーやシチュー、どんぶりの具材（牛丼や中華丼）、 

ハンバーグ、調理ソース（パスタソース）、お粥 など 

○冷凍食品  

冷凍野菜、シュウマイ 

○即席スープ 

    味噌汁、卵スープ 

○真空パック食品（チルド食品） 

    煮豆、野菜の煮物 

 

☆もしものときの「栄養補助食品」☆ 

体調不良や食欲不振で食事が進まないときにもあると便利です。 

少ない量でエネルギー、たんぱく質、ビタミンミネラルを補給することができます。 
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参考：じょうずに食べて元気に長生き 低栄養予防のお助けブック 


