
に

かな 動物性たんぱく 質やカルシウム、ビタミ ンDが豊富。さ

ぶら 適度な油脂分は、細胞などをつく るのに必要。あ

く 良質なたんぱく 源の代表。に

ゅう にゅう たんぱく 質とカルシウムが豊富。ぎ

さい ビタミンや食物繊維を十分にとれる。や

いそう 低エネルギーでも、ミネラルと食物繊維が豊富。か

も 糖質でエネルギー補給。ビタミ ン・ミ ネラルもチャージ！い

まご いろいろな調理法で簡単にたんぱく 質がとれる。た

いず たんぱく 質の元となる必須アミ ノ酸や、カルシウムも豊富。だ

だもの ビタミン・ミ ネラルが多く 、食物繊維もとれる。く

かなさ

ぶらあ

くに

ゅう にゅうぎ

さいや

いそうか

もい

まごた

いずだ

だものく

は ですさあにぎやかにいただく
（ 10の食品群の頭文字をとったもので、「 ロコモチャレンジ！推進協議会」が考案した合言葉）

合 言 葉

いろいろな食材を食べて、多く の栄養素をとりましょう 。シニア世代に不足しがちな肉や卵もしっかり食

べることが大切です。下の表で、バランスよい食事がとれているかどうか、チェックしてみましょう。

“ バランス食事”は健康の基本。
1日3食、いろいろ食べよう！

10

上の10食品群の 1つで１点、毎日７点以上を目指しましょう !!

実践！

栄養

10
食
品
群
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う

シニア世代は、メタボ対策よりも“ やせ対策”。
特に低栄養は全身の衰えのもとです。


