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食べ過ぎを防ぐメタボ予防のための壮年・中年期の食生活から

低栄養予防のための高齢期の食生活へと徐々に切り替えていきましょう！

➀一日３食しっかりとりましょう！

しょうゆ

人は年齢ともに心身の活力が低下し、健康障害を起こしやすくなることがあります。このように、加齢に伴い

食欲・筋力・活動量の低下、社会的影響などが重なることで起こる、健康と要介護の間の虚弱な状態を「フレ

イル」といいます。「フレイル」は適切な対応で健康な状態に戻ることが可能です。

こんなひと工夫を

プレ・フレイル フレイル 要介護

加齢

併存症※

（身体機能障害）（虚弱）（前虚弱）

※併存症とは、異なる病気（心臓疾患、糖尿病、高血圧症等）を併存している状態のこと。

➁毎食、たんぱく質を多く含む食品を食べましょう！

野菜、いも、豆類（大豆を除く）、

きのこ、海藻など
（ビタミン、ミネラルおよび

食物繊維の供給源）

副菜
肉、魚、卵、大豆・大豆製品

（たんぱく質の供給源）

主菜

ご飯、パン、めん、パスタなど
（炭水化物の供給源）

主食

カレーライスに・・・

サラダチキン

をプラス！

野菜サラダに・・・

チーズや

卵サラダ

をプラス！

３食のうち２回以上は

主食・主菜・副菜を組み合わせて、

いろいろな食品を食べましょう！

食べ方上手のポイント

健康

たんぱく質摂取量が少なくなると、

筋肉量が減少します。

毎食たんぱく質をとることで、

筋肉量を維持することができます。

郡上市食育キャラクター

『たーんと君』



◎主菜：ロール白菜 和風仕立て(4人分) キャベツで作るより優しい味わいに♪

白 菜 ８枚(８００g) ① 大きめの鍋に湯を沸かし、白菜 ② ボウルにひき肉とAを入れてよ

鶏 ひ き 肉 ４００g を軸の方から入れて、柔らかく く練り混ぜる。

パ ン 粉 カップ２/３ なるまでゆで、ざるに上げて冷

長ねぎ(みじん切り) ４０g ます。

A しょうが(みじん切り) 大１かけ分

卵 ２個

塩 少々

だ し カップ3と2/3

酒 大さじ４ ③ ②を８等分にしてまとめ、①の ④ 鍋に③の巻き終わりを下にして

塩 少々 白菜を広げた上にのせて一巻き 並べる。Bを加えて強火にかけ、

み り ん 大さじ２ する。左右を折りたたんで、く 蓋をして煮る。煮立ったら中火

し ょ う ゆ 大さじ１ るくると巻いていく。 にして15～20分煮る。

（ひとり当たり） これを８個作る。

エ ネ ル ギ ー 306kcal

た ん ぱ く 質 24.3g

脂 質 15.2g

炭 水 化 物 17.3g

食 塩 相 当 量 1.4g

野 菜 の 量 213g

◎副菜：ブロッコリーとにんじんのごま和え(4人分) 油あげのカリカリ感で食欲UP！

ブ ロ ッ コ リ ー ２２０g ① ブロッコリーは小房に分け、 ② 耐熱皿に①を広げて、ふんわり

に ん じ ん ６０ｇ にんじんは千切りにする。 ラップをし、電子レンジ

油 あ げ ２０ｇ (６００w)で３分加熱する。

す り ご ま 大さじ１

C し ょ う ゆ 大さじ１

砂 糖 小さじ１

（ひとり当たり）

エ ネ ル ギ ー 52kcal ③ 油あげは湯切りしないで、短冊切 ④ ②の水気をよくきり、器に移し、

た ん ぱ く 質 4.5g りにする。加熱したフライパンで ③とよく混ぜ合わせたCで和え

脂 質 2.1g 軽く炒める。 る。

炭 水 化 物 6.5g

食 塩 相 当 量 0.7g

野 菜 の 量 70g

料理を作って、写真を

インスタグラムに

「＃ぎふ野菜ファースト」を

つけて投稿してね☆

今月の野菜 ブロッコリー

ブロッコリーは、ゆでるとほのかな甘みが出る、アブラナ科の緑黄色野菜。実は花の部分を食

べている花野菜です。

冬場が旬。つぼみの粒が小さくそろっていて締まっている物、緑色が濃いものがよいでしょう。

切り口に「す」が入っているもの、つぼみが黄色っぽいものは、鮮度が落ちているので避けてく

ださい。

ポリ袋に入れ、茎を下にして立てて保存しましょう。食べやすい大きさにして下茹でし、冷凍

保存しておくと、さまざまな料理に使えて便利です。

B

C




