
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。

おきたまごちゃん の
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またはおきたまごちゃんで検索! おきたまごちゃん



低栄養予防のため

たんぱく質をしっかり摂りましょう！

たんぱく質は、血液や筋肉、骨など体の材料となる大切な栄養素です。加齢とと
もに筋肉をつくる力（筋たんぱくの合成力）が低下するため、より意識してたんぱ
く質を摂るように心がけましょう。

◎たんぱく質は体にためておく
ことができないので、3食に分
けて食べることがポイントで
す！

肉 魚
卵 乳製品 大豆製品

◎65歳以上のたんぱく質推奨量
男性60ｇ、女性50ｇ

（日本人の食事摂取基準2020年版）

納豆 １パック
(約8ｇ)

薄切り肉2～3枚
（約15ｇ)

卵 １個
(約6ｇ)

魚１切れ
(約16ｇ）

１日に必要なたんぱく質量

いつもの「間食」をいつもの「お浸し」にいつもの「かけうどん」に

乳製品や卵、豆乳などを使っ
たものがおすすめです！

たんぱく質の「ちょい足し」 ◎いつもの献立に「ちょい足し」することで
手軽にたんぱく質を補うことができます。

たんぱく質を多く含む食品

納豆

油揚げ
温泉卵 しらす

ツナ缶

かにかま

チーズ ヨーグルト

豆乳プリン

牛乳1杯
(約7ｇ)

全部食べれば
たんぱく質約52ｇ！


