
フレイル予防のための食事のとり方

ミナモの食卓メモ（高齢者①）

【2026】岐阜県
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出典：東京都健康長寿医療センター研究所

多様な食品を組み合わせて食べることで、必要な栄養素をまんべんなく
摂取することができます。

合言葉は
 “さあ、にぎやかにいただく”

あ ぶら、

か いそうに



やってみよう！指輪っかテスト

ミナモの食卓メモ（高齢者②）

【2026】

年をとるにつれて、筋肉が衰える現象をサルコペニアと言います。
サルコペニアの危険度の高まりとともに、様々なリスクが高まっていることが分かっています。

低 高サルコペニアの可能性
出典：東京大学高齢社会総合研究機構

岐阜県

指輪っかテスト転倒・骨折
などのリスク



たんぱく質を含む食品をとるように意識しましょう

ミナモの食卓メモ（高齢者③）

【2026】
岐阜県

出典：「食べて元気にフレイル予防（厚生労働省）」

食パン

1枚(6枚切)

ごはん
普通盛り

150g

鮭 75g

豚ロース
50g

卵 1個

普通牛乳
1杯 200ml

プロセスチーズ

1個 15g

ヨーグルト
1カップ  70g

主食 主菜 牛乳・乳製品

5.6g

3.0g

3.4g

6.6g16.7g

11.4g

7.4g

3.8g

たんぱく質は主菜だけでなく、主食や牛乳・乳製品にも含まれます。



必要なたんぱく質をより多くとるための工夫

ミナモの食卓メモ（高齢者④）

【2026】出典：公益社団法人岐阜県栄養士会
栄養ケア・ステーション 岐阜県

プラス
+おかず
(卵と緑黄色野菜)

チェンジ
コーヒー 牛乳

プラス
パン+チーズ

【朝食例】
パンとコーヒー

食事の改善をするとエネルギーや栄養素に
良い変化が見られます

STEP１

STEP２

STEP０



フレイル予防の食事のポイント！

ミナモの食卓メモ（高齢者⑤）

【2026】
出典：健康寿命を延ばす！フレイル予防〜食事編2〜

岐阜県

❶１日３食しっかり食べる「特に朝食！」
❷１日２回以上は
「主食・主菜・副菜」を
組み合わせて食事をする

❸いろいろな食品を
食べましょう

必要なたんぱく質
をとるためには
食事にひと工夫が
必要です。



フレイル予防のための「もう一歩」  

ミナモの食卓メモ（高齢者⑥）

【2026】岐阜県

出典：食べて元気にフレイル予防 （厚生労働省）

食べる力を維持するために、根菜類
など固いものを食べましょう。
定期的にお口の状態を確認しましょう。

家族や友人と共食をしましょう！

楽しい食事の時間は食欲を増進させます。
家族や友達、地域の方と会話をしながら
食べましょう。


