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たべることいきること



健康日本21 (第３次)



日本人の食事摂取基準 (2025 検討案)



バランス良くしっかり
良く噛んで食べるようにしましょう

主菜
たんぱく質を多く含む
おかず（肉・魚・卵・

豆製品）

副菜
野菜・きのこ・海藻・い

も類のおかず主食
ご飯・パン他

塩分をふくまない
エネルギー源

副菜
野菜のおかず





動脈硬化予防の大切さ



小さじ１杯

さらさらした塩

（食塩・精製塩）・・・6g

しっとりした塩

（あら塩等）・・・5g



塩分含有量①



塩分含有量②

加工食品・麺類・
ご飯もの・お惣菜等に
はたくさんの塩分が含
まれている



塩分をとりすぎない

•減塩・低塩の調味料を使用する

•食卓には調味料を置かない

•加工食品（練り製品・ハム・ソーセージ等）や市販惣菜は塩分
が多いため、摂りすぎない

•汁ものや麺類のつゆは飲みほさない

•汁ものは野菜など具たくさんに



美味しい減塩調理のためのポイント

•かつお節やシイタケ、昆布などの出汁を利用する

•酢や柑橘類など酸味を活かす

•香辛料や薬味（生姜・青シソ・みょうが等）を利用する



☆野菜は一日350g以上を目標に

350g＝生野菜では、両手3杯分程度
（加熱した野菜は、片手3杯分）



食事摂取基準2020 高齢者の栄養摂取

エネルギー

• BMIが指標として用いられて
いる

65～74歳 21.5～24.9

75歳以上 21.5～24.9

たんぱく質

•目標エネルギーの15～20％

•毎日体重1kgあたり1gのたん
ぱく質摂取

ビタミンD

• 8.5㎍/日



ネスレ調査(2019年）より



ネスレ調査(2019年）より





どれくらいの栄養が必要か？

軽労作 デスクワークが中心・主婦など

⇒25～30 Kcal

普通の労作 立ち仕事が多い職業

⇒30～35 Kcal

重い労作力仕事の多い職業

⇒35 Kcal～

標準体重60kg普通の労作 75歳男性の場合
60kg×30～35kcal=1800～2100kcal/日

たんぱく質67.5g（15％）～78.5g（20％）/日

60kg×1g=60g/日



主な食品のたんぱく質量
米飯 200g <5g>

150g<3.8g> 

食パン6枚切1枚<5.6g>

  青魚 60g <12g＞
豚肉 60g <12g＞
鶏肉 60g <12g＞

納豆パック(40g)<6g>

木綿豆腐1/4(80g)<6g> 

卵1個 <6g>

チーズ１個(15g)<5g>
牛乳コッ1(200ml)<6g>
ヨーグルト 75g<3g>



糖尿病

•血糖コントロール⇒カロリー制限だけではダメ

•適切なたんぱく質の摂取

•血管内炎症の悪化予防

•減塩

•運動によるインスリン抵抗性の改善



慢性腎不全

•減塩3～６ｇ/日未満

• CKDステージ3b～5（GFR３０以下）

たんぱく制限（0.6～0.8g/kg/日）

十分なエネルギーの確保

（25～35g/kg/日）

高K血症があればカリウム制限



食欲がない時

•好きなものを食べる

• 1回の量を減らし食事回数を増やす

•食べたいと思ったときにすぐに食べられるように準備をする

•水分の多いもの、口当たりの良いもの、冷たいものが食べやす
い

•食べることをストレスにしない

•食べれないことは主治医等にきちんと伝える



地域の皆さんのために
いろんな職種が連携することが大事

誰かが気付いて
きちんと繋げる
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