
今すぐできる！シニア世代の健康を守る

お食事チェック＆アドバイス
低栄養を予防して、いつまでも元気でお過ごしいただくために

低栄養とは？
食事量が減ったり、食事の内容が偏ったりすることで、栄養が足り
ない状態になってしまうことをいいます。高齢期になると肥満やメ
タボより、低栄養に注意する必要があります。

低栄養チェック
思い当たる
方は
注意！

低栄養かどうかを判断する目安のひとつに「BMI（体格指標）」があります。
BMIが��.�未満の方は、低栄養のリスクが高まるといわれているので、
注意してください。

疲れやすい
食欲がなく、食事を抜かすことが多い
ペットボトルのふたが空けにくくなった
体重が減った

自分のBMIを測ってみよう！

（例）身長���cmで体重��kgの場合　��÷�.��÷�.��＝ ��
＝÷÷

BMI体重（kg） 身長（m)身長（m)

判断基準判断基準
��.�未満 ��.�以上��未満 ��以上

シニア世代に限らず、BMI ��が標準体重で
「最も病気になりにくい状態」といわれています。

ソラストHPで
「フレイル」について

詳しく解説中！

低栄養状態が続くと、介護が必要になる一歩手前の「フレイル」と呼ばれる状態になります。お食事を見直すことで低栄養を改善
し、フレイルにならないよう注意しましょう。

低栄養状態が続くことで

フレイルの危険性が
高まる！

低栄養

筋肉量が減る

筋力が低下

身体機能が低下疲れやすくなる

活動量が低下

食事量が減る
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「あしたを元気に」をスローガンに掲げるソラストでは、「自立支援」と
「トータルケア」を特色とする介護サービスの事業を行っています。

介護サービスのソラスト公式HP
https://solasto-kaigo.com/



�日�食、主食・主菜・副菜は毎食できるだけ摂るように心がけましょう

※病院で食事制限などを受けている方は、医師の指示に従ってください。

いつもの献立を少し工夫して、栄養素を補いましょう

手軽な食品で補いましょう！

毎日�食、栄養バランスを考えて食事することが理想ですが、手作りにこだわる必要はありません。
手軽に摂れる冷凍食品や乾物、缶詰、市販のお惣菜やお弁当を利用して、さまざまな食品を摂ることが健康を保つ秘訣です。
まずは、ご自身の食事のバランスをチェックしてみましょう。合言葉は「さあにぎやかにいただく」です。
次の表を利用して、食生活をチェックしてみてください。どの食品が足りないのか、ひと目でわかります。
冷蔵庫など見やすい位置に貼っておくと使いやすいですよ。

例）白ご飯とわかめのみそ汁 例）トーストとコーヒー

切
干
大
根

など

など

など

など

が摂れるメニューになります

炊き込みご飯と具だくさんのみそ汁に変更 具たっぷりオープンサンドとオレンジジュースに変更



まずは１週間チェックしてみましょう！

１種類でも少量でも、食べた日はチェックをいれます
主食以外の合計が７点以上になるようにしましょう

※「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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