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　「 歳をとったら粗食がいい」 と思っていませんか？

　 実は筋力が低下しやすい高齢期こそ、 毎日の食事から

栄養素をしっかりとる必要があります。

　 栄養のバランスが整う よう に、 いろいろな食品を

組み合わせて食べましょ う 。

認知症予防にも

有効といわれて

います。

1 日 3 食しっかり食べましょ う ！

1 食の中で主食、主菜、副菜をそろえましょ う 。

多様な食事を心がけましょ う 。

よく かむと消化（ 栄養の吸収）もよく なります。

※医師や管理栄養士から食事指導を受けている方は、その指導に従いましょう。


