






フレイル予防に大切な栄養素

毎日バランスよく栄養を摂りましょう！

たんぱく質

体をつくる
もととなる

脂 質

体を動かす
エネルギーのもととなる

糖 質

体と頭を動かす
エネルギーのもととなる

ビタミン

他の栄養素の
働きをサポートする

ミネラル

体をつくり
調子を整える

食物繊維

おなかの
調子を整える

海藻類 緑黄色野菜 果物類 いも類 油脂類

肉類 魚介類 卵 大豆製品 牛乳・乳製品

体の調子を整える食品群

体をつくる食品群

エネルギーのもとになる食品群

フレイル予防・対策の「栄養」の柱について

バランスのよい、食事をとりましょう
毎日の食事には、体をつくるもととなるたんぱく質が多く含まれる肉・魚・大豆料理、そして骨を
強くする牛乳・乳製品を積極的にとりましょう。
バランスよく多様な食品を食べている人は、健康的な人が多く、うつ傾向になる人の割合が
少ないという研究結果※も出ています。

元気に
自立した生活が
送れる！

しっかり食べる
エネルギー、たんぱく質
など1日に必要な栄養素
を摂取する

丈夫な体になる
転倒・骨折しにくい体に
なる
筋肉や皮膚が強くなる

上記の栄養素をしっかり摂るには、主食（ごはん、パン、めん類など）の
他に「基礎食品群」を毎日バランスよく食べましょう。

よく噛んで、しっかり食べましょう
柔らかいものばかり食べていると、噛む機能が
低下して固いものが噛めなくなるといった悪循環
に陥ってしまいます。
歯ごたえのあるものを噛むなどして、噛む力を
低下させないように心がけましょう。

噛めない

柔らかいもの
を食べる

噛む機能
の低下

口腔機能
の低下
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筋肉づくりには、エネルギー摂取が大切！
筋肉づくりには、しっかりたんぱく質を摂ることが大事ですが、エネルギーが不足していると、
摂取したたんぱく質は筋肉づくりではなく、エネルギーとして使われてしまいます。
たんぱく質と共に、エネルギーのもとになる「糖質・脂質」を十分に摂りましょう。

エネルギーのもとになる栄養素
“糖質・脂質”体をつくる栄養素“たんぱく質”

体は、筋肉や臓器、血液、骨、皮膚、髪など多くの部分からできていて、
それらの主成分はたんぱく質です。
たんぱく質は私たちの体のもっとも基本となる成分であり、健康な体
づくりに欠かせない栄養素です。

たんぱく質

※1 70歳以上男性は60g（厚生労働省  日本人の食事摂取基準  2015年版）
※2 文部科学省 科学技術・学術審議会 資源調査分科会報告 日本食品標準成分表2015年版（七訂） 乳用肥育牛肉 リブロース 脂身つき 焼きから算出

1日当たりの
たんぱく質の推奨量　※1

※2294g
ステーキなら
約

高齢になっても多くのたんぱく質が必要です！
高齢になると　ご飯とみそ汁だけの朝食　、　パンだけの昼食　、　即席うどんだけの夕食　
など、食欲がないからと、ついシンプルな食事になりがちです。
しかし、実は高齢になっても多くのたんぱく質が必要で、ステーキなら約294g分が1日に
必要になります。

たんぱく質を多く含む食べ物

肉類

魚介類

卵

大豆製品

牛乳・乳製品

体を動かすエネルギーのもととなるのが糖質です。
また、脳にとってのエネルギーにもなる栄養素です。糖 質

糖質を多く含む食べ物

パン 砂糖 ラーメン

いも類果物類 ご飯 小麦粉

体を動かすエネルギーのもととなるのが脂質です。
少量でたくさんのエネルギーになり、体温を保つ働きもある栄養素です。脂 質

脂質を多く含む食べ物

肉類 油
アーモンド

刺身（トロ）バター
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