
 

運動の次は食事面についてご紹介していきます。皆さん普段から朝・昼・夜と 3 食摂れていますか？健康的

にすごしていくには運動だけでなく食事もバランスよく食べることが大切になってきます。 

そこで毎日どのくらいの栄養素を摂れば良いのかお話していきます。 

３大栄養素 
 

たんぱく質            炭水化物              脂質  
                                     
男性     女性         年齢・性別問わず 1日の      総摂取カロリーの                               

                摂取カロリーの５０％～６５％  20～30%が摂取基準 
 60g     ５０ｇ    250gから 350gが目安    ｇにすると４０～６０ｇ 
                                                                                                               
食品の目安量 
    タンパク質              炭水化物                 脂質 
生卵 １２．３ｇ 鶏むね肉１９．５ｇ    お米 150g中 55.7g         普通牛乳 １００ｇあたり 3.8g 

 
 
 

カレイ １９．６ｇ                              

      うどん１玉 240g中 51.8g        マヨネーズ 大さじ１杯 １１．２g 

         

               
（100gあたり）   

                         

脂質は気付かぬうちに摂取していることが多いので摂りすぎには注意しましょう。               

低栄養になると筋肉減少→活動量の低下→転倒リスクが高くなります。そこから転倒して骨折してしまうと入

院になってしまう可能性もあり、悪循環につながります。 

☆スタッフからの一言☆ 
みなさん、こんにちは！プラムの荒木です。 

11 月になり今年も残すところあと 1 か月ほどですね。外もすっかり寒くなってきましたが体調お変わりないで

すか？体温が低くなると免疫機能の低下にも影響してくるので体を冷やさないよう温める必要があります。 

体温を上げる食べ物としては、ショウガやネギ、根菜類、飲み物は白湯や暖かいお茶にすると体が温まるとい

われています。そのほかにも湯船に浸かったり適度に運動するのも大切です。感染症に負けない体づくりを 

していきましょう！ 

☆プラムからのお知らせ☆ 
～青空フィットネス開催のお知らせ～ 

今月は１１月１８日 １４：００～１５：００わかぐさ公園にて開催いたします。 

当日飛び入り参加、お友達と一緒でも OKです！また、寒くなると思うので防寒対策はしてきて下さいね！ 

参考資料：厚生労働省 日本人の食事摂取基準 
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健康豆知識 
栄養素はどのくらい摂ればいいの？ 

 

 

 


