
令和３年２月 志免町役場 健康課 

1⃣ まんべんなく 

 「たくさん」よりも 

「まんべんなく」食べましょう！ 

＊食べやすいものばかりの食事や  

食欲がないからと食事を抜くことは      

低栄養の大きな原因です  

2⃣ たんぱく質 

 筋肉を落としてしまわない   

ように、たんぱく質をしっかり  

摂りましょう！ 

＊魚・肉・乳製品・卵・大豆などに

たんぱく質が含まれています 

さあにぎやかいただく！ 
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※10の食品群の頭文字をとったもので、ロコモ 

チャレンジ！推進協議会が考案した合言葉です 

（・きのこ） 

 
この中の７種類以上、   

そしてたんぱく質をしっかり 

摂ることで低栄養による 

フレイルの予防になります！ 

お食事からのフレイル（虚弱）予防 
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