
【栄養について】 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事は活力の源です。栄養があるから筋肉や骨、免疫などが丈夫になり、

元気がでます。ご病気によっては注意が必要ですが、医師と相談しながら、

筋肉や体力が落ちないように食生活を見直すことは重要です。 

 

 

運動していても、栄養が不足していると、骨や筋肉は十分に作られ

ません。高齢期に入ったら、以下のポイントを意識して、食事をして

みてください。 
 

【低栄養を予防する１０の食品】 
 これら 10 の食品で骨や筋肉をつくり、カラダの調子を整えます。 

1 日 7 品目以上摂取を目標に食べると良いです。 

食品群 ☑ 食品群 ☑ 
にく  緑黄色やさい  
魚介類  かいそう  
たまご  いも類  
だいず・だいず製品  くだもの  
牛乳・乳製品  あぶら  

東京都健康寿命医療センター研究所 食品摂取多様性スコア（DVS）」より 

 

 

 

 

低栄養予防 

 

 

身体は 24 時間作られているため、「1 日 3 食規則正しく」食

べて、活力あるカラダを作りましょう。 
 


