
 

 

 

 

 

 

 

  

今
日
か
ら
始
め
る
栄
養
満
点
生
活
シ
リ
ー
ズ
① 

次
の
中
に
当
て
は
ま
る
も
の
は
あ
り
ま
す
か
？ 

      

こ
の
４
つ
は
栄
養
状
態
が
低
下
し
や
す
い
食
事
の
特
徴
で
す
。 

 

当
て
は
ま
る
方
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

毎
日
の
「
多
様
な
お
か
ず
選
び
」
は
健
康
な
体
で
い
る
た
め
の
ポ
イ
ン

ト
で
す
。
食
事
の
見
直
し
が
難
し
い
方
は
、
１０
食
品
群
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト

の
活
用
が
お
す
す
め
で
す
。
使
い
方
は
、
１
日
に
１
口
で
も
口
に
し
た
食

品
群
に
○
を
つ
け
る
だ
け
で
す
。 
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 裏
面
で
は
10
食
品
群
の
揃
っ
た
理
想
的
な
献
立
例
を
載
せ
て
い
ま
す
。 

ぜ
ひ
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
！ 

□
食
べ
る
量
が
減
っ
た 

□
和
風
の
食
事
が
多
い 

□
肉
や
油
脂
類
を
あ
ま
り
食
べ
な
い 

□
い
つ
も
同
じ
よ
う
な
食
材
を
選
ぶ 

今
こ
そ
見
直
そ
う
！
お
口
の
ケ
ア
☆ 

・
家
で
一
日
中
テ
レ
ビ
を
見
て
い
る 

・
食
事
も
た
ま
に
抜
か
し
て
し
ま
う 

・
誰
か
と
話
す
こ
と
も
少
な
く
な
っ
た 

な
ど 

こ
の
よ
う
な
状
態
が
続
い
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

 

動
か
な
い
こ
と
に
よ
り
、
心
身
や
頭
の
働
き
が
低
下
し
て
し

ま
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
を
予
防
し
な
が
ら
、

体
の
機
能
が
衰
え
な
い
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
運
動
や
食

事
、
人
と
の
交
流
と
と
も
に
、「
お
口
の
ケ
ア
」
も
大
切
で
す
。 

◎
毎
食
後
や
寝
る
前
の
歯
磨
き
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
！ 

お
口
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
は
、
感
染
症
予
防
に
も
有
効
で
す
。 

◎
お
口
の
周
り
の
筋
肉
を
保
ち
ま
し
ょ
う
！ 

☆
食
事
前
に
お
口
の
体
操
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
☆ 

  

 

 

「電話でのおしゃ

べり」「鼻歌を歌う」

「早口言葉」なども

オススメです♪ 
 



 

【1０食品群をすべて食べる１日の献立例】 

 

 

 

 

朝 

昼 

夜 

野菜スープ 

サラダ 

ひじきの煮物 

いり豆腐 

ハンバーグ 

ポテトサラダ 

アジフライ 

アスパラとベーコンの炒め物 

トースト 

オムレツ 

白飯 みそ汁 

 

 

 

 

ポイント① 

３食しっかり食べる 
 

ポイント② 

足りないエネルギーを補うため乳製

品や果物といった間食も大切です 

ポイント④ 

メインのおかずは 

卵→魚→肉のように順番にし、

偏らないようにする 
 

ポイント③ 

肉と油を使った料理を

毎日食べる 
 


