
栄養状態を確認しよう！

食事のポイント エネルギーやたんぱく質を不足なく食べましょう！

② たんぱく質を追加して栄養UP！

ご飯のとき

ご飯とみそ汁 豆腐

納豆 しらす 缶詰

パンのとき

チーズ ハム 卵

牛乳トーストとコーヒー

麺のとき

かけうどん

肉うどん 月見うどん

① 1日3食、食べましょう！

●食事を抜いてしまうと、
1日で必要なエネルギーや
たんぱく質などの栄養素が
不足しやすくなります。

●1回に食べる量が少ない
場合は上手に間食を取り
入れましょう。

たんぱく質不足に注意しましょう

大豆製品

肉 魚

卵

あなたは
大丈夫？

食事量やたんぱく質の不
足は低栄養の原因になり
ます。食事のポイントを
実践して必要な栄養を補
いましょう。

あなたはどこに
当てはまりましたか？

トッピング
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稲沢市民病院 栄養管理室


