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・ロコモとは？

筋力の低下、骨粗鬆症などから、運動器の障害
が発生し、運動機能が低下した状態

・ロコモ対策（栄養面）で重要なことは？

タンパク質を摂取する！その上で筋肉を減らさないた
めにもエネルギーも摂取する！

骨を強くするためには、カルシウムが大事！また、タン
パク質やビタミンD、ビタミンKなども必要！

①

②
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まとめると・・・
ロコモ予防のための栄養のポイントは“毎日の食事”！
栄養バランスのとれた食事をすることが大事です。

出典（画像）：日本整形外科学会HP
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左の10品目のうち、毎日7つ以
上食べることがおすすめで
す！

画像（出典）：日本整形外科学会HP

さあにぎやかにいただく
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・食生活を大きく変えるのは大変・・・

・毎日の食事にひと工夫するだけでOK！

・では具体的にはどうすれば・・・？
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例えば・・・

・ハムやチーズ、豆腐など加工品、保存食を加える
→タンパク質を手軽に補給！

・ウインナーや納豆など、作りおきおかずを食べる
→タンパク質を毎日欠かさず摂取！

・スープや味噌汁に野菜や肉、大豆製品を加える
→栄養満点の具だくさんスープに！
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①タンパク質を多く摂取する方法

・ごはんを炊くときお米と一緒に大豆を入れて炊く

・あんみつに溶き卵を入れたソースを絹豆腐にかけて豆
腐の卵あんかけにする
→豆腐と卵を一緒に摂取できる

・カレーの具材に鶏のもも肉を用いる

・野菜の煮物に枝豆とトウモロコシを入れる
→必須アミノ酸を摂取できる

・茶碗蒸しの具材に鶏やかまぼこを用いる
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②カルシウムを多く摂取する方法

・粉チーズをかける

・ひじきなどカルシウムを多く含むものを一品追加する

・牛乳を飲む（コップ一杯で十分）

〈豆知識〉牛乳を飲む時・・・
牛乳を飲む時、豆腐・ピーナッツ・舞茸・キウイ・さつまい
もなどと一緒に食べるとカルシウムの吸収率が上がる！

〈豆知識〉カルシウムを多く含む食物
キャベツ・ブロッコリー・チンゲンサイ・オクラ・
ケール・枝豆・豆腐・オレンジ・アーモンド・鮭の
水煮缶など
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おすすめメニューは・・・

鶏ささみと豆
腐のナゲット

豆腐とチー
ズの春巻き

ゆで鶏ご飯

出典（画像）：小学館HP


