
新型コロナウイルス感染症流行後はおうちにいる時間や家で食事を食べる機会も

増えたのではないでしょうか。

「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。

今後８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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おきたまごちゃん の



今回のレシピの他にも
置賜保健所のホームページに掲載されています。☞

次号もお楽しみに！

骨量維持のためには「食事」「運動」「日光浴」が大切

骨の健康度チェック 当てはまる部分の点数を合計してください

1 牛乳・乳製品をあまりとらない 2点 8 最近、背中が丸くなり、腰が曲
がってきた気がする

6点

2 小魚・豆腐をあまりとらない 2点 9 ちょっとしたことで骨折した 10点

3 たばこをよく吸う 2点 10 体格はどちらかと言えば細身 2点

4 お酒はよく飲む方だ 1点 11 家族に「骨粗鬆症」と診断された
人がいる

2点

5 天気のいい日でも、あまり外に出
ない

2点 12 糖尿病や、消化管の手術を受けた
ことがある

2点

6 体を動かすことが少ない 4点
13 （女性）閉経を迎えた

（男性）70歳以上である

4点

7 最近、背が縮んだような気がする 6点

２点以下 今は心配ないと考えられます。これからも骨の健康を維持しましょう。
改善できる生活習慣があれば、改善しましょう。

３～５点 骨が弱くなる可能性があります。気をつけましょう。

６～９点 骨が弱くなっている危険性があります。注意しましょう。

１０点以上 骨が弱くなっていると考えられます。
一度医師の診察を受けてみてはいかがですか。

出典：公益財団法人 骨粗鬆症財団 企画「骨粗鬆症 検診・保健指導マニュアル第２版

カルシウムを多く含む食品

〈乳製品〉 〈大豆製品〉

〈小魚・海藻類〉 〈野菜〉

ビタミンD
カルシウムの吸収を促し、

筋力を高める

〈魚介類〉
〈その他〉
きくらげ
干ししいたけ等

過剰摂取を避けた方が良い食品
カルシウムの吸収を妨げる働きがあるので、
多く摂り過ぎないよう注意が必要です

● リンを多く含む食品
（インスタント食品・スナック菓子・炭酸飲料）

● 食塩
● カフェインを多く含む食品（コーヒー・紅茶）

● アルコール ● たばこ

ビタミンK
カルシウムを骨に取込む

〈野菜類〉
〈その他〉
納豆
干しわかめ等
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