
表１表４

肉、魚、大豆製品や卵には、たんぱく質が豊富に含まれていま
す。筋力、骨格筋量には、たんぱく質の摂取量が影響します。

野菜や果物に含まれるビタミン・ミネラルには、抗酸化作用に
影響するものがあります。抗酸化作用に関連するビタミン・ミ
ネラルの摂取量が少ないと、運動機能の低下に影響する可能
性があると言われています。

買い物に行く、友達に会う、散歩に出かけるなど、おいしい空
気を吸いに外に出かけましょう。晴れた日に、適度にお日様に
あたると皮膚でビタミンDが作られます。ビタミンDはカルシ
ウムの吸収に役立ち、骨を強くすることに関係します。
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表２ 表３

骨や筋肉を維持するために、必要なたんぱく質量は、
体重1kg当たりでは、シニア世代の方が多い！

食べる量も減りがちになるので、たんぱく質も不足することが多い！

肉・魚・大豆製品・卵の

を

水分も大切　意識してこまめに水や飲料を飲みましょう

具だくさんみそ汁にすると、野菜がたくさん食べられます。
お肉、油揚げ、牛乳などを入れるとコクがでます。

また、子どもや孫・若い世代と一緒に食べて、


