
    フレイルとは、老化
ろ う か

に伴
ともな

い筋力
きんりょく

や活動
かつどう

が低下
て い か

している状態
じょうたい

のことを

    いいます。健常
けんじょう

と要介護
よ う か い ご

の中間的
ちゅうかんてき

な状態
じょうたい

で、要介護
よ う か い ご

に移行
い こ う

する

    リスクが高
たか

い一方
いっぽう

、適切
てきせつ

なケアによって健常
けんじょう

な状態
じょうたい

へと戻
もど

ることが可能
か の う

    だといわれています。また、低栄養
ていえいよう

はフレイルを起
お

こす原因
げんいん

にもなります。

  骨
ほね

や歯
は

を作
つく

る栄養素
え い よ う そ

です。    筋肉
きんにく

、内臓
ないぞう

、髪
かみ

や爪
つめ

、皮膚
ひ ふ

などを 　　カルシウムをコントロールする

  筋肉
きんにく

や神経
しんけい

などの働
はたら

きを正常
せいじょう

に  作
つく

る栄養素
え い よ う そ

で、フレイル予防
よ ぼ う

のため 　　役割
やくわり

があり、筋肉
きんにく

を強
つよ

くする

  保
たも

つためにも、重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を   特
とく

に重要
じゅうよう

な栄養素
え い よ う そ

といわれています。 　　役割
やくわり

もあります。

　担
にな

っています。

暑
あつ

さに負
ま

けず

しっかり

食
た

べよう！

　■材料
ざいりょう

■(1人
ひとり

分
ぶん

) ■作り方■
つ く か た

・食
しょく

パン ①食
しょく

パンに薄
うす

くﾊﾞﾀｰ又
また

はﾏｰｶﾞﾘﾝを塗
ぬ

る。

・ﾊﾞﾀｰ又
また

はﾏｰｶﾞﾘﾝ ②軽
かる

くトーストする。（焼
や

かずにそのまま具
ぐ

をのせてもOK）

・しめじ ③しめじは石
いし

づきを取
と

りほぐして耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に入
い

れ、オリーブ

・オリーブオイル オイルをかけてラップをし、電子
で ん し

レンジ500ワットで1分
ふん

・しらす ほど加熱
か ね つ

する。万能
ばんのう

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。

・万能
ばんのう

ねぎ ④しめじの水気
み ず け

を切
き

り、しらす、万能
ばんのう

ねぎを加
くわ

え醤油
しょうゆ

・醤油
しょうゆ

で味を調える。

・ピザ用
よう

チーズ ⑤④を②にのせ、ピザ用チーズを散らしてこんがり焼く

1枚
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軽
かる
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ḘフレイルのサインかもḘ

○体重減少がある

○疲れやすくなった

○筋力の低下を感じる

○歩くのが遅くなった

○活動性の低下

ビタミンDは日光浴によって

皮膚でも産生することが

できます！

しらす

チーズ

牛乳

肉類 魚類

乳製品

卵類

豆製品

きのこ類

ぎゅうにゅう

にくるい さかなるい

たまごるい

にゅうせいひん

まめせいひん

るい

にっこうよく

ひふ さんせい

たいじゅうげんしょう

つか

きんりょく ていか かん

ある おそ

かつどうせい ていか

いつものトーストに一工夫♪
ひとくふう


