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若者と同じように高齢者でも孤食やメニューの偏りなどが影響

し、低栄養の方が増えている。

≪低栄養 ➡ 筋力・気力低下 ➡ 活動量低下 ➡ 食欲低下≫

このように悪循環となっている。改善するためには・・・共食

が大事！！そして、たんぱく質の摂取を意識しバランスのよい

食事を心がける！！

腸内環境を整えることで筋力・免疫力がアップします！！

卵は高栄養！！一日一個食べよう♬

たんぱく質を摂ろう！！肉や魚、卵、大豆など…

ビタミンも大切です。キウイがおすすめ☆

そして、認知予防にはサバ缶も良いよ(*^-^*)

筋肉は、何歳からでも貯筋ができます！！

運動後30分以内に牛乳を飲むと筋肉がつきます♪
管理栄養士

廣瀬 明子先生

Ｑ:経口補水液は、熱中症予防として飲んでよい？

Ａ:体調がいつもと違う時に飲みましょう!!


