
　　長く続くと…

①食事を抜かない。
②食事時間をずらさないように（できるだけ規則正しく）。
　　ただし、食事量がかなり少なくなっている時は、食べられる時に

　　食べられるものでよいでしょう。(例えば1日2食+間食してみる等)

　　食べられるようになったら、規則正しい時間にもどすように

　　しましょう。

③バランスのよい食事を心がける。
　　食事の時、　　　　　　　　　　　　　　　　　    をそろえると

　　栄養のバランスが整います。

●食事量が減っていませんか？

～低栄養を予防しましょう～

●低栄養を防ぐ食事のポイントとは？

主菜 副菜  主食 

最近食欲がない… 
食事の用意が

おっくう… 

あっさりした

ものばかり… 食事を抜いて

しまう… 

エネルギーとたんぱく質の摂取不足により、 

低栄養や栄養障害の危険が高まります。 

体力が落ちたり、抵抗力がなくなったり、 

病気にかかりやすくなってしまいます。 

体重増加量が少ない… 

基準体重が下がった… 



　≪栄養バランスのよい食事のイメージ≫

④ご飯が食べづらい時は…。
　　ご飯をおにぎりや酢飯、チャーハンなどにしてみたり、

　　パンやめん類、もちなども利用してみましょう。

⑤おかずが食べづらい時は…。
　　ゆで卵や温泉卵、卵豆腐、豆腐、厚揚げ、シーチキンなど、

　　すぐに食べられるものを常備し、食べたいときに食べましょう。

　　おかずの中で1皿だけ濃いめの味付けにしてみましょう。

　　酢、レモン汁、にんにく、しょうが、しそ、からし、カレー粉

　　などを利用して味付けを工夫しましょう。

　　揚げ浸し、マリネ、南蛮漬け、ごま油を加えたお浸しや酢の物

　　など、油を使っていても食べやすい料理をとり入れましょう。

　　たまには、外食をするなどの気分転換を図るのもよいでしょう。

⑥栄養補助食品（飲料、ゼリー類など）の利用を検討する。
　　食事を工夫しても食べる量が少ない場合、栄養を補うために

　　利用してみましょう。

⑦おいしく食べるために…。
　　口腔ケア（日常の口腔内のお手入れと定期的な歯科受診）、

　　無理のない範囲で活動量を増やす、なども心がけましょう。

ご飯、パン、麺、もちなど、

エネルギーのもと。 

魚、肉、卵、大豆製品などを使っ

たおかず。たんぱく質が多く、血

や筋肉のもと。 

野菜、海藻、きのこなどを使った

おかず。ビタミン、ミネラルを 

含み、体の調子を整える。 
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