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※電話受付は年末年始および祝日を除く月曜〜金曜の8:45〜12:00／13:00〜17:15まで。ご相談内容等は秘密厳守いたします。

食
べ
て
い
る
の
に
低
栄
養
!?

こ
ん
な
こ
と
に

思
い
当
た
り
ま
せ
ん
か
？

「
食
事
を
し
て
い
る
の
だ
か
ら
、
栄
養

は
摂と

れ
て
い
る
」

─
と
思
わ
れ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
は
、
食
べ
方
に

よ
っ
て
は
〝
低
栄
養
〟
に
な
っ
て
い
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

高
齢
に
な
る
と
、
食
が
細
く
な
り
が

ち
で
す
。「
そ
ん
な
に
お
腹
が
空す

か
な

い
」
と
肉
食
を
控
え
、
食
事
の
量
も
極

端
に
減
っ
て
い

ま
せ
ん
か
？　

少
量
で
あ
っ
さ
り
と
し

た
食
事
を
続
け
て
い
る
と
、
体
が
必
要

と
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
な

ど
の
栄
養
素
が
不
足
し
て
し
ま
い
ま
す
。

令和７年３月発行（年２回発行）

気になることがあったら… ご相談ください
「お客様相談室」では、事業やサービスについてのご意見やご
要望をお受けしています。まずはお気軽にお電話ください。

介護に疲れたとき… ほっとライン
介護に疲れて行き詰まったり、不安になったりしたとき、
ひとりで悩まないで、ほっとひと息ついてみませんか？

年
齢
に
よ
っ
て
栄
養
の

取
り
方
は
変
わ
る
！

健
康
寿
命
を
延
ば
す
知
っ
て
お
き
た
い
食
事
の
仕
方

監
修
◉
吉
田
ふ
く
み
（
研
修
セ
ン
タ
ー
）／
有
馬
美
代
（
浦
舟
ホ
ー
ム 

管
理
栄
養
士
）

□転びやすくなった
ような気がする

□横断歩道の青信号
の間に渡り切るのが
難しいことがある

　上のチェック項目で１つでも当ては
まるものがあったら、もしかして低栄
養状態になっているかもしれません！

　以下の６つのチェック項目で自分の
健康状態を見直してみましょう。

□最近、体重が落ち
て、やせた

□食事を残すことが
多くなった

□ペットボトルや紙
の牛乳パックが開け
にくい

□固いものが食べら
れなくなった

最近こんなことありませんか？

春に食べたい行事食
　日ごとに暖かくなり、お花見やお祝い事なども多いこの季節。少し手を
加えることでシニアでも食べやすくなるメニューをご紹介いたします。

　ここでご紹介した「とろみ剤」や「栄養補助食品」などの食事関連商品は、福祉用具セン
ターでお取り扱いしております。詳しくは協会ホームページの電子カタログ「福祉用具便利
帖」をご覧ください。ご注文いただいたカタログ掲載商品は、ご自宅までお届けします。

お好みの材料（なす・かぼちゃ・舞茸など）、天ぷら粉、天つゆ
①天ぷら粉を冷水でとかして食材をくぐらせて油で揚げる

　　　　②天つゆにとろみ剤を入れて具材の上にのせる
具材は一口大に切り、表面に細かく切れ目を入れると噛み切りやすい。より、やわらか

くしたい場合は、具材はだしと一緒に軽くミキサーにかけて固形化補助粉末と混ぜて固める。

マグロ、サーモン、大根
刺身は包丁でたたいてまとめ、大根おろしを添える。

お好みの炊き込みご飯、だし
炊き込みご飯をだしで煮て、やわらかくする。

市販の「お吸い物の素」
具材としては「豆腐」「とき卵」がおすすめ。「ほうれん草」などのヒ

ラヒラとした葉物野菜や、「わかめ」「ちくわ」「かまぼこ」「はんぺん」などの弾力のあ
るものは、口の中に残りやすいので避けたほうがおすすめです。

◆天ぷら

◆刺　身

◆炊き込みご飯

◆吸い物

お手軽やわらか食の天ぷら御膳

お問い合わせは、福祉用具センター ☎045-227-6665 まで。



や
せ
す
ぎ
や
栄
養
不
足
を

見
落
と
さ
な
い
こ
と
が
大
切

　

日
常
生
活
の
中
で
も
、
見
た
目
や
行

動
の
ち
ょ
っ
と
し
た
変
化
で
気
づ
く
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
体
重
や
Ｂビ
ー
エ
ムＭ

Ｉア
イ

（
体
格
指
数
）
で
も
低
栄
養
状
態
に

気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

で
は
、
下
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
計
算

式
に
、
さ
っ
そ
く
ご
自
分
の

身
長
と
体
重
を
当
て
は
め
て

計
算
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

70
歳
以
上
の
方
で
「
Ｂ
Ｍ

Ｉ
21
・
５
未
満
の
場
合
は
、

必
要
な
栄
養
素
や
筋
肉
が
不

足
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

低
栄
養
を
防
ぐ

食
事
の
工
夫
ポ
イ
ン
ト

　

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
お
い
し
く
楽

し
い
食
事
を
演
出
し
、
食
欲
を
引
き
出

す
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

用
意
を
す
る
ご
家
族
に
と
っ
て
も
負

担
に
な
ら
な
い
よ
う
、
市
販
品
も
上
手

に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

油
分
「
ち
ょ
い
足
し
」
が

お
す
す
め
！

◎
お
手
軽
食
品
か
ら
栄
養
プ
ラ
ス
！

◆
冷
や
や
っ
こ
＋
天
か
す
＋
お
好
み
で

　
焼
肉
の
た
れ

◆
お
ひ
た
し
＋
ツ
ナ
缶
＋
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

◆
か
ぼ
ち
ゃ
煮
＋
マ
ー
ガ
リ
ン
＋
マ
ヨ

　
ネ
ー
ズ

◆
と
ろ
ろ
＋
卵
＋
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

◎
お
惣
菜
や
冷
凍
食
品
に
ひ
と
手
間

　
か
け
て
お
手
軽
栄
養
プ
ラ
ス
！

◆
栄
養
ア
ッ
プ
ポ
テ
サ
ラ
（
ポ
テ
ト
サ

　
ラ
ダ
＋
ツ
ナ
缶
＋
カ
レ
ー
粉
）

◆
コ
ロ
ッ
ケ
の
卵
と
じ
（
コ
ロ
ッ
ケ
＋

　
卵
＋
め
ん
つ
ゆ
）

無
理
せ
ず
、
こ
ま
め
に
！

お
や
つ
時
間
も
活
用
を

　

年
齢
と
と
も
に
、
ど
う
し
て
も
内
臓

の
働
き
は
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
少
量

ず
つ
の
〝
ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
食
べ
〟
で
内

臓
の
負
担
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◎
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
で
買
え
る

　
た
ん
ぱ
く
質
お
や
つ

　

食
べ
る
と
い
う
こ
と
は
、
目
で
見
て

香
り
を
楽
し
み
、
よ
く
噛か

み
味
わ
う
こ

と
に
よ
り
、
人
と
し
て
の
幸
せ
を
感
じ

る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
家
族

や
友
人
と
交
流
す
る
こ
と
で
生
活
に
潤

い
を
与
え
ま
す
。
郷
土
の
味
や
子
供
の

頃
に
よ
く
食
べ
た
家
庭
料
理
な
ど
は
心

の
安
定
感
も
も
た
ら
し
て
く
れ
ま
す
。

　

希
望
に
沿
う
食
べ
物
が
難
し
く
て
も
、

ほ
ん
の
数
口
し
か
食
べ
ら
れ
な
く
て
も
、

そ
の
人
な
り
の
食
事
の
時
間
を
大
事
に

す
る
こ
と
で
、
無
理
な
く
栄
養
を
摂と

り

健
康
維
持
を
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

□
食
事
は
自
分
の
好
き
な
も
の
だ
け
用
意
す
る
こ
と
が
多
い

□
移
動
が
大
変
な
の
で
ベ
ッ
ド
で
食
事
を
し
て
い
る

□
転
倒
・
骨
折
を
し
な
い
よ
う
に
、
で
き
る
だ
け
外
出
し
な
い
よ
う
に

　
し
て
い
る

　

１
つ
で
も
思
い
当
た
る
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、
食
生
活
や
運
動
を
見
直

す
い
い
機
会
で
す
。

●
低
栄
養
を
防
ぐ
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
？

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
と
免
疫
力
と
筋
力
が
低
下

し
、
疲
労
感
が
強
く
な
り
ま
す
。

食
事
だ
け
で
は
栄
養
不
足
の
場
合
や
食
欲
が
わ
か
な
い
と
き
は
、「
栄

養
補
助
食
品
」
や
「
栄
養
補
給
飲
料
」
な
ど
も
活
用
し
、
無
理
な
く
取

り
組
め
る
も
の
か
ら
習
慣
に
す
る
こ
と
で
、
低
栄
養
を
予
防
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

豚ロース100㌘
たんぱく質 約20㌘

鮭100㌘
約22㌘

納豆50㌘＋卵50㌘
約８㌘+約６㌘

た
ん
ぱ
く
質
の
目
安

65歳以上
男性 60㌘
女性 50㌘

一
食
分
を
手
の
ひ
ら
サ
イ
ズ
に

いつものメニューにプラス！
手軽にエネルギーアップ

食べる量の少なさは
高エネルギー食でカバー

たまには気分を変えて外食を

食器や盛りつけを変える

食欲を引き出すひと工夫

□
ビ
ー
フ
ジ
ャ
ー
キ
ー

□
ス
モ
ー
ク
チ
ー
ズ

□
プ
リ
ン

　

固
い
も
の
を
た
く
さ
ん
噛か

ん
で
、
唾

液
が
た
く
さ
ん
出
る
こ
と
で
消
化
を
助

け
ま
す
。

１日の食事で摂
と

りたい
たんぱく質の推奨量

ご
自
宅
で
簡
単
に
行
え
る

筋
肉
量
チ
ェ
ッ
ク

輪っかテストでは、ふくらはぎのもっとも太い部分を両手の親指と人差し指でつかみます。そのとき、
両指の輪とふくらはぎの間にすき間があると、「サルコペニア（筋肉量の減少や筋力低下）」がある可

能性が高いと考えられます。「指が届かない」「指先が少し触れる」くらいであれば問題ありません。

ふ
く
ら
は
ぎ
の
も
っ
と
も
太
い

部
分
を
両
手
の
親
指
と
人
差
し

指
で
囲
ん
で
く
だ
さ
い
。

指
輪
っ
か
テ
ス
ト

日
常
生
活
の
こ
ん
な
こ
と
が
、

低
栄
養
・
身
体
機
能
低
下
を
進
行
さ
せ
て
い
る
!?

ちょうど囲める すき間ができる指で囲めない

１食で800kcalが
摂
と

れる食事例

焼き鮭
温野菜サラダ

（ゆで卵・マヨネーズ）

みかん豚汁ごはん納豆

ほうれん草

【栄養素】
カロリー：800kcal ／たんぱく質：40㌘
食品多様性：８食品群／ビタミンD ：34μ㌘

男性 2,250kcal 　 女性 1,750kcal

75歳以上の１日に必要なエネルギー

低栄養対策には、食べはじめは、
たんぱく質や脂質を補給するために、
おかずから食べることがおすすめ。

BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

「
お
い
し
い
ね
」

「
あ
り
が
と
う
」が
心
の
栄
養

※
左
記
は
内
容
量
と
た
ん
ぱ
く
質
量
の
一
例
で
す
。
コ

ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
各
店
、
商
品
に
よ
っ
て
内
容
量

と
た
ん
ぱ
く
質
量
が
違
い
ま
す
の
で
、
購
入
の
際
は
ご

確
認
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

ビーフジャーキー
１袋（45㌘）あたり
たんぱく質19.2㌘

スモークチーズ
１袋（50㌘）あたり
たんぱく質10.8㌘

プリン
１個（78㌘）あたり
たんぱく質2.2㌘
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鮭100㌘
約22㌘

納豆50㌘＋卵50㌘
約８㌘+約６㌘

た
ん
ぱ
く
質
の
目
安

65歳以上
男性 60㌘
女性 50㌘

一
食
分
を
手
の
ひ
ら
サ
イ
ズ
に

いつものメニューにプラス！
手軽にエネルギーアップ

食べる量の少なさは
高エネルギー食でカバー

たまには気分を変えて外食を

食器や盛りつけを変える

食欲を引き出すひと工夫

□
ビ
ー
フ
ジ
ャ
ー
キ
ー

□
ス
モ
ー
ク
チ
ー
ズ

□
プ
リ
ン

　

固
い
も
の
を
た
く
さ
ん
噛か

ん
で
、
唾

液
が
た
く
さ
ん
出
る
こ
と
で
消
化
を
助

け
ま
す
。

１日の食事で摂
と

りたい
たんぱく質の推奨量

ご
自
宅
で
簡
単
に
行
え
る

筋
肉
量
チ
ェ
ッ
ク

輪っかテストでは、ふくらはぎのもっとも太い部分を両手の親指と人差し指でつかみます。そのとき、
両指の輪とふくらはぎの間にすき間があると、「サルコペニア（筋肉量の減少や筋力低下）」がある可

能性が高いと考えられます。「指が届かない」「指先が少し触れる」くらいであれば問題ありません。

ふ
く
ら
は
ぎ
の
も
っ
と
も
太
い

部
分
を
両
手
の
親
指
と
人
差
し

指
で
囲
ん
で
く
だ
さ
い
。

指
輪
っ
か
テ
ス
ト

日
常
生
活
の
こ
ん
な
こ
と
が
、

低
栄
養
・
身
体
機
能
低
下
を
進
行
さ
せ
て
い
る
!?

ちょうど囲める すき間ができる指で囲めない

１食で800kcalが
摂
と

れる食事例

焼き鮭
温野菜サラダ

（ゆで卵・マヨネーズ）

みかん豚汁ごはん納豆

ほうれん草

【栄養素】
カロリー：800kcal ／たんぱく質：40㌘
食品多様性：８食品群／ビタミンD ：34μ㌘

男性 2,250kcal 　 女性 1,750kcal

75歳以上の１日に必要なエネルギー

低栄養対策には、食べはじめは、
たんぱく質や脂質を補給するために、
おかずから食べることがおすすめ。

BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

「
お
い
し
い
ね
」

「
あ
り
が
と
う
」が
心
の
栄
養

※
左
記
は
内
容
量
と
た
ん
ぱ
く
質
量
の
一
例
で
す
。
コ

ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
各
店
、
商
品
に
よ
っ
て
内
容
量

と
た
ん
ぱ
く
質
量
が
違
い
ま
す
の
で
、
購
入
の
際
は
ご

確
認
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

ビーフジャーキー
１袋（45㌘）あたり
たんぱく質19.2㌘

スモークチーズ
１袋（50㌘）あたり
たんぱく質10.8㌘

プリン
１個（78㌘）あたり
たんぱく質2.2㌘



〒220-0021 横浜市西区桜木町６丁目31番地 ６階
045-227-1700（代） 045-227-1701
https://www.hama-wel.or.jp

協
会
の
理
念

介護者のための相談電話 ぜひ「お客様相談室」をご利用ください

※電話受付は年末年始および祝日を除く月曜〜金曜の8:45〜12:00／13:00〜17:15まで。ご相談内容等は秘密厳守いたします。

食
べ
て
い
る
の
に
低
栄
養
!?

こ
ん
な
こ
と
に

思
い
当
た
り
ま
せ
ん
か
？

「
食
事
を
し
て
い
る
の
だ
か
ら
、
栄
養

は
摂と

れ
て
い
る
」

─
と
思
わ
れ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
は
、
食
べ
方
に

よ
っ
て
は
〝
低
栄
養
〟
に
な
っ
て
い
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

高
齢
に
な
る
と
、
食
が
細
く
な
り
が

ち
で
す
。「
そ
ん
な
に
お
腹
が
空す

か
な

い
」
と
肉
食
を
控
え
、
食
事
の
量
も
極

端
に
減
っ
て
い

ま
せ
ん
か
？　

少
量
で
あ
っ
さ
り
と
し

た
食
事
を
続
け
て
い
る
と
、
体
が
必
要

と
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
な

ど
の
栄
養
素
が
不
足
し
て
し
ま
い
ま
す
。

令和７年３月発行（年２回発行）

気になることがあったら… ご相談ください
「お客様相談室」では、事業やサービスについてのご意見やご
要望をお受けしています。まずはお気軽にお電話ください。

介護に疲れたとき… ほっとライン
介護に疲れて行き詰まったり、不安になったりしたとき、
ひとりで悩まないで、ほっとひと息ついてみませんか？

年
齢
に
よ
っ
て
栄
養
の

取
り
方
は
変
わ
る
！

健
康
寿
命
を
延
ば
す
知
っ
て
お
き
た
い
食
事
の
仕
方

監
修
◉
吉
田
ふ
く
み
（
研
修
セ
ン
タ
ー
）／
有
馬
美
代
（
浦
舟
ホ
ー
ム
管
理
栄
養
士
）

□転びやすくなった
ような気がする

□横断歩道の青信号
の間に渡り切るのが
難しいことがある

　上のチェック項目で１つでも当ては
まるものがあったら、もしかして低栄
養状態になっているかもしれません！

　以下の６つのチェック項目で自分の
健康状態を見直してみましょう。

□最近、体重が落ち
て、やせた

□食事を残すことが
多くなった

□ペットボトルや紙
の牛乳パックが開け
にくい

□固いものが食べら
れなくなった

最近こんなことありませんか？

春に食べたい行事食
　日ごとに暖かくなり、お花見やお祝い事なども多いこの季節。少し手を
加えることでシニアでも食べやすくなるメニューをご紹介いたします。

　ここでご紹介した「とろみ剤」や「栄養補助食品」などの食事関連商品は、福祉用具セン
ターでお取り扱いしております。詳しくは協会ホームページの電子カタログ「福祉用具便利
帖」をご覧ください。ご注文いただいたカタログ掲載商品は、ご自宅までお届けします。

お好みの材料（なす・かぼちゃ・舞茸など）、天ぷら粉、天つゆ
①天ぷら粉を冷水でとかして食材をくぐらせて油で揚げる
②天つゆにとろみ剤を入れて具材の上にのせる

具材は一口大に切り、表面に細かく切れ目を入れると噛み切りやすい。より、やわらか
くしたい場合は、具材はだしと一緒に軽くミキサーにかけて固形化補助粉末と混ぜて固める。

マグロ、サーモン、大根
刺身は包丁でたたいてまとめ、大根おろしを添える。

お好みの炊き込みご飯、だし
炊き込みご飯をだしで煮て、やわらかくする。

市販の「お吸い物の素」
具材としては「豆腐」「とき卵」がおすすめ。「ほうれん草」などのヒ

ラヒラとした葉物野菜や、「わかめ」「ちくわ」「かまぼこ」「はんぺん」などの弾力のあ
るものは、口の中に残りやすいので避けたほうがおすすめです。

◆天ぷら

◆刺　身

◆炊き込みご飯

◆吸い物

お手軽やわらか食の天ぷら御膳

お問い合わせは、福祉用具センター ☎045-227-6665 まで。




