
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎ちょい足しのおすすめ
 

量がたくさん摂れない…と悩んでいる方には  
ごはん→お供として鮭フレークやしらす干し、かつおぶし、しぐれ煮、 
    ふりかけなどもおススメです。 
うどん→油揚げ、揚げ玉、卵、ちくわなどを入れて 

エネルギーやたんぱく質を一緒に摂りましょう。 
ヨーグルト→高たんぱくのヨーグルトに 

ジャムやはちみつ、こしあん、きな粉など 
味をつけると食べやすいです。 

 
 

コロナが落ち着いてきて、久しぶりに友人に会おうかな…けれどなんだか身体が 
だるい、食欲もなくて体重が減ってきた…そんなことありませんか？ 

低栄養とは：食事から摂取する栄養素が、健康的に生活するために 
身体が必要とする量より少ない、摂れていない状態。 

特に体を動かすために必要なエネルギーや筋肉などをつくるもとと 
なるたんぱく質の２つが重要です。 

① 

西武庫病院 栄養科 

 

●身体をつくるもと 
となる（エネルギー） 
●血や筋肉のもとと 
なる（たんぱく質） 
●体の調子を整える 
（ビタミン・ミネラル） 

●油・砂糖
（1日で） 
 

1日に必要なエネルギー（７５歳以上） 

男性 １８００カロリー 

女性 １４００カロリー 

１日に必要なたんぱく質 

体重１㎏あたり 1.0～1.5g 

例：体重 60㎏あたり 60～90g 

～1日１6００カロリー、たんぱく質 70ｇの目安～ 

●茶碗 1杯 
180g 

大さじ
1杯 

小さじ 
2杯 

●さつま芋 
1本 

●野菜
125ｇ 

●バナナ 
1本 ●卵1個 

● 牛 乳
200ｍｌ 

●チーズ 
1片 

●肉 80g 

●魚 
80ｇ 

●納豆 
1パック 

●6枚切 
1枚 

朝 

昼 

夕 

●茶碗 1杯
180g 

●野菜 
100g 

●野菜 
125g 

間食 

 

●野菜は 
1日 350g 
が目安です 
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