
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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と のお手入れしてますか？

引用・参考：公益社団法人日本歯科医師会作成リーフレット

歯が抜けたり、噛む力や飲み込む力が低下すると、以前食べられ
たものが食べられなくなったり、食事量が減ったりしてしまいます。
これをオーラルフレイル（口の虚弱）といい、全身状態の低下にも
繋がります。
日ごろから歯と口のお手入れを行い、いつまでも楽しく食事がで

きるようにしましょう。

オーラルフレイル予防のために・・・

■定期的に歯科医院を受診しましょう
歯科医院で定期的に歯と口の状態をチェックしましょう。

■歯磨きで口の中を清潔に保ちましょう
食事の後の歯磨きを欠かさず、自分の歯にあった歯ブラシ歯磨き粉、
フロスなどを積極的に使用しましょう。

■口腔機能（噛む・飲み込む・話す・笑うなど）の改善・維持を
めざしましょう
よく口を動かし周りの筋肉を鍛えると・・
①「しっかり噛んで安全に飲み込める」
②「はっきり話せる」
③「魅力的な表情が保てる」 ことができます。

□むせる･たべこぼす □食欲がない･少ししか食べられない

□柔らかい物ばかり食べる □滑舌が悪い･舌がまわらない

□口が渇く･口の臭いが気になる □自分の歯が少ない･噛む力が弱い


