






1日6g未満に控える必要がある人
*高血圧の人

*本人は高血圧でなくても、家族(親・兄弟姉妹)などに

高血圧の人がいる

*脳卒中を起こした人(または家族に脳卒中に罹った人

がいる)

・糖尿病の人

*肥満の人

*心臓・腎臓に病気を持つ人
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I
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ご飯・パン・めん
肉・魚・卵
大豆・牛乳

野菜・いも
海草・きのこ

主食

果物
その他

主菜 副菜

SALT

塩分は
ひかえめに

水分









すぐにできる減塩2

塩蔵品

加工品 を減らしましょう
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Point!

















栄養成分表示

[1個(g) あたり]

熱量 Okcal

タンパク質 Og

脂質 8

炭水化物 Ο g

食塩相当量 Og



子

ツナマヨ















「イレブン・チェック」 11項目

Q1 ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気をつけた食事を心がけていますか

Q2

栄養
-口

Q3

野菜料理と主菜(お肉またはお魚)を両方とも毎日2回以上は食べていますか

が2つ: 食習慣への意識はしっかりとお持ちのようです

が0~1: 食習慣への意識が足りていない可能性があります

「さきいか」 「たくあん」くらいの固さの食品を普通に噛みきれますか

Q4 お茶や汁物でむせることがありますか

はい

はい

回答欄

いいえ

いいえ

はい いいえ

※ いいえ はい

Q51回30分以上の汗をかく運動を週2回以上、1年以上実施していますか はい いいえ

運動 はい いいえ

Q7 ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が速いと思いますか はい いいえ

Q8昨年と比べて外出の回数が減っていますか ※ いいえ はい

Q6 日常生活において歩行または同等の身体活動を1日1時間以上実施していますか

Q91日1回以上は、誰かと一緒に食事をしますか

Q10 自分が活気に溢れていると思いますか
社会
参加 Q11 何よりもまず、物忘れが気になりますか ※

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ

はい

が6~9: 筋肉量をしっかり維持できている可能性が高いです

が0~5: 筋肉が弱まっていたり、健康に心配なところがあったりする可能性があります

※Q4 Q8・Q11は「はい」と「いいえ」が逆になっていますので注意してください



や

あ に ぎ

OIL

魚 油 肉 牛乳

合言葉は「さあ、にぎやか
(に) いただく」です。

*ロコモチャレンジ!推進協議会・東京
都健康長寿医療センター研究所考案

や か

野菜 海草

に

た だ

いも 卵 大豆 果物

主食

【ごはん、パン、類)

+

主菜

【肉、魚、卵、大豆料理) (野菜、きのこ、いも、海料理)

+

体

スパゲティ

ごはん
さば



肉60~80g

魚切れ

卵1個

豆腐100g



MILK
ヨーグルト

ヨーグルト





豆乳

プリン





FCH


