
おきたまごちゃん の

食事は食べ過ぎることなく、栄養素が不足しないようしっかりと適量を摂取することが大

切です。たんぱく質の摂取が足りない状態が続くと免疫機能への影響も心配されます。さま

ざまな感染症に負けない身体づくりを目指し、バランスの取れた食生活を送るように心がけ

ましょう。

「おきたまごちゃんの低栄養予防食べ方レシピ集」では、

 身近な食材で手軽に、包丁を使わず安全に調理ができます。

 おきたまごちゃん 1コでたんぱく質5gをあらわしています。

低栄養予防として、たんぱく質は毎食20gを下回らないことが目標です。

今年度は9回シリーズでレシピ集の掲載内容と元気に楽しく過ごせる情報をお届けします!!
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今回の
とっておき
レシピ☆



冬でも座りすぎを避け、今よりプラス１０分からだを動かしてみませ
んか？からだを動かすことで生活習慣病や認知症、フレイルなどのリ
スクを下げることができます！活動量をチェックしてみましょう！

健康のためにからだを動かしましょう！

引用：厚生労働省 アクティブガイド健康づくりのための身体活動指針

今より少しでも長く、少しでも元気に体を動かすことからはじめましょう！

①気づく！

からだを動かす機会や環境は、身の
回りにたくさんあります。それが「い
つなのか？」「どこなのか？」、ご自
身の生活や環境を振り返ってみま
しょう。

移動は
階段を
使おう！

②始める！

今より少しでも長く、少しでも元気に
からだを動かすことが健康への第一
歩です。プラス10から始めましょう。

立ち上がって
ストレッチ！

③達成する！
目標は1日合計60分、元気にからだを動かすこと
です。高齢の方は、1日合計40分が目標です。こ
れらを通じて、体力アップを目指しましょう。

10分のウォーキング
でプラス1000歩！

④つながる！
一人でも多くの家族や仲間とプラス10

を共有しましょう。一緒に行うと、楽しさ
や喜びが一層増します。

つながる仲間と
楽しく続けよう！


