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～元気長寿のための食習慣とは？ 

ご両親やご祖父母の食習慣を見直してみませんか？（長寿介護課）～ 
 職員の皆様、高齢になってきたら、あまり食べなくてもよいと思っていませんか？ 

 中高年期には、食事量を減らすことを求められることが多いため、粗食が体によいと思っている

方も多いですが、高齢期には健康維持に必要な栄養が摂れていないことがあります。健康を維持す

るためには、栄養をしっかりと摂る必要があります。 
 

【食べ（られ）ないことから低栄養状態におちいります】 

１.たべられなくなる理由はさまざまです。 
身体的な理由        精神的な理由        環境的な理由 

 

                 

 

 

 

 

２．低栄養状態になると… 

低栄養状態になると 筋力が減り、体力や免疫力も低下 して、からだの衰弱が進みます。 

以前より食欲が落ちたなど、ささいな変化を見逃さないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

【元気長寿のための食習慣にするためには】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 病気・けがをした。 

 かむ力や飲み込む力が

衰えた。 

 足腰が衰えて活動量が

減った。 

 配偶者や近親者の死亡

などが原因で気力がわ

かない。 

 食べたいと思うものが

あまりない。 

 ひとり暮らしなのであまり料

理をしない。 

 ほかの人と一緒に食べる機会

が少ない。 

 料理のやり方がわからない。 

「食欲増進のポイントの５カ条」 

 できるだけ大勢で楽しく食事をとる。 

 旬の食材を使った季節感のある食事 

にする。（肉や魚等のタンパク質を十分とる） 

 食べやすい適温の料理にする。 

 だし、スパイス等で塩分を控えつつ 

旨味を加える。 

 個人の好みを尊重する。 

 
  

食欲が落ちた ① 元気が出なくなる。 

② 動くことが億劫になる。 

③ 歩くと疲れるようになる。 

④ 食欲が更に落ちる。 

⑤ 身体機能が落ちる。 

寝たきり等要介護状態へ 

 

 
 

 

 

 

 
 

 



～野菜１日○○○ｇ食べていますか？（福祉保健センター）～ 

●副菜（野菜料理）食べていますか？ 

平成 23年 3月に策定された戸田市食育推進計画の目標指標の一つに、『副菜（野

菜料理）を毎日食べている人の割合の増加』があります。昨年度実施した市民アン

ケートの結果では、「毎日食べている」と答えた方は 66.0％で、計画策定前の結果

（66.6％）からほぼ変化ありませんでした。平成 27年度の目標値は 73.0%となって

います。みなさんはいかがでしょうか。昨日食べた副菜を思い出してみてください。

副菜とは、主材料が野菜・いも・豆類（大豆を除く）・きのこ・海藻の料理です。み

なさんの副菜には、これらのものがしっかり入っているでしょうか？ 

 

●野菜料理あと一皿！ 

 1 日の野菜摂取目標量は 350ｇです。国民・健康栄養 

調査によると、成人の摂取量は目標量に達しておらず、 

補うためには「野菜料理あと一皿！」と言われています。 

右の写真は、6月 10日に実施したマタニティ教室（クッ 

キング編）のメニューです。右手前のものは、オクラと 

モロヘイヤのお浸しですが、これで 70ｇの野菜量になり 

ます。このような小鉢 1皿分程度の野菜料理を毎日あと 

一皿追加することをぜひ心掛けてみてください。 

〔参考〕→ 

エネルギー：626kcal 塩分：2.4g  

カルシウム：401mg  鉄分：6.0mg 

 

 

 

６ 月 は 食 育 月 間 で す 

なぜ 6月が食育月間なのか？それは、「食育基本法の策定が平成 17年 6月である」ということ、

また、「年度前半に食育への関心を高め、その１年健全な食生活を送るきっかけにしてほしいと

いう願いがこめられている」ということからです。 

 

☆☆☆☆☆「戸田市食育推進情報局」にぜひ遊びにきてください☆☆☆☆☆ 

福祉保健センターで行っている食育活動の取り組みや食育に関する教室等を PR するページを開設中です。 

戸田市食育推進情報 http://www.city.toda.saitama.jp/soshiki/236/health-shokuikujoho.html 

 

 

 

 

 

 

 

【ご紹介】 

埼玉県の広報誌「彩の国だより」６月号の表紙に、埼玉県コバトン健康メニュー（一食当たり

の食塩使用量が３グラム未満、野菜使用量が１２０グラム以上の献立）に協力している団体と

して、戸田市食生活改善推進員会の活動の様子が掲載されました。次ページをご覧ください。 

 

 

オクラとモロヘイヤのお浸し 

【オクラ 30g＋モロヘイヤ 40g】 

いわしのパン粉焼き 

（レモン・カボチャ） 
ひじき入り 

白和え 

グレープ

フルーツ 

ごはん 
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