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①②
サルコペニア回避

③

小さくても動くがカギ
自分らしく、もっと、自分らしく暮らす…

正しく…?食べること
カロリーは大切ですが、栄養バランスも
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●g ◀1400kcal
   女性75才〜活動少

◀1800kcal   男性75才〜活動少

食べることからはじまります。元気がでないときには、取りあえ
ず何かを食べましょう。気持ちが上がってこないときには、何か
好きなモノを食べましょう。カロリーが入ると、身体が動き出し
ます。バランスも気にしてみましょう。食物の種類によって、カロ
リーのでき方が違います。食品は、内容によってカロリー数が異
なり、役割も違いますので、バランスを考えることも必要です。
はじめは、食品の栄養表示を気にしてみてください。

トシを重ねると、昔のような筋力が期待できなくなります。ツイ
ツイがふえるえることになります。見えないうちにフレイルの原
因が増えることになります。これまでのように、1日3回、しっか
り食事をして、いつものように行動することが良いようです。
動かなくてもすむ…ようにしないこと。動く理由をつくることに
よってフレイルの原因は少なくするコトができそうです。社会と
のつながり…より、ご自分のやりたいことをやることから…です。

たんぱく質は1gで4kcal
脂質は1gで9kcal

炭水化物は1gで4kcal

カロリーの15〜20%  カロリーの20〜30%  

カロリーの50〜65%  


