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食
事
に
つ
い
て
考
え
ま
し
ょ
う

低
栄
養
状
態
を
防
ぐ

　
　
　
　
　

  

食
生
活
の
ヒ
ン
ト

　

私
た
ち
が
生
き
て
い
く
上
で
、
食
事
は
欠

か
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　

「
最
近
食
が
細
く
な
っ
て
、
元
気
が
で
な

い
な
」
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
体

や
口
の
中
の
調
子
な
ど
が
原
因
で
、
あ
ま
り

食
事
を
取
ら
な
く
な
る
こ
と
が
、
高
齢
期
に

は
多
く
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
気
を
付
け
て
ほ

し
い
の
が「
低
栄
養
状
態
」で
す
。

　

病
気
な
ど
で
食
欲
が
低
下
す
る
と
、
食
事

の
量
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
そ
の
状
態
が
続

く
と
、
体
は
蓄
え
て
い
た
栄
養
を
使
い
、
体

力
を
維
持
し
よ
う
と
す
る
た
め
、
徐
々
に
体

が
や
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

蓄
え
て
い
た
栄
養
が
な
く
な
り「
低
栄
養

状
態
」
に
陥
る
と
、
免
疫
機
能
が
低
下
し
、

感
染
症
な
ど
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
ま
た
、
病
気
の
治
り
も
遅
く
な
り
、

薬
も
効
き
に
く
く
な
る
な
ど
、
問
題
も
生
じ

て
き
ま
す
。

　

自
分
で「
低
栄
養
状
態
」で
あ
る
こ
と
に
気

付
く
こ
と
は
難
し
い
の
で
、
簡
単
な
セ
ル
フ

チ
ェ
ッ
ク
を
定
期
的
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

Ｑ．１ あなたのＢＭＩ（体格の目安になる指数）はいくつですか？次の計算式

に当てはめてください。

（例）　　５８㎏　　÷　　１．７ｍ　 ÷   　１．７ｍ　 ＝     ２０．０７

Ｑ．２ この半年間で２～３㎏以上の体重減少がありましたか？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　はい・いいえ

Ｑ．１でＢＭＩが「１８．５未満」か、Ｑ．２で「はい」と答えた方は、「低栄養状態」

の可能性があります。ご心配な方は、医療機関又は伊予市地域包括支援セ

ンターへご相談ください。
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 低栄養セルフチェック  

　

低
栄
養
状
態
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
規
則
正

し
い
生
活
と
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
で
、し
っ

か
り
と
栄
養
を
取
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

厚
生
労
働
省
と
農
林
水
産
省
が
作
成
し
た

「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
に
よ
る
と
、
７０
歳

代
の
健
康
な
男
性
が
１
日
に
取
る
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
量
は
、
次
の
よ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
そ
し
て
適
度
な

運
動
を
心
掛
け
、
健
康
な
体
を
保
ち
ま
し
ょ

う
。

《
ヒ
ン
ト
１　

欠
食
を
し
な
い
》

　

食
事
が
進
ま
な
い
と
き
は
、
１
回
の
食
事

量
を
減
ら
し
、
４
～
５
回
に
分
け
て
食
べ
ま

し
ょ
う
。

《
ヒ
ン
ト
２　

規
則
正
し
い
生
活
を
》

　

規
則
正
し
い
時
間
に
食
事
を
取
る
こ
と

で
、
１
日
の
体
の
リ
ズ
ム
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

《
ヒ
ン
ト
３　

み
ん
な
で
楽
し
く
》

　

お
し
ゃ
べ
り
を
し
な
が
ら
食
事
を
す
る

と
、
楽
し
く
食
も
進
み
ま
す
。

《
ヒ
ン
ト
４　

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
》

　

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
掛
け
、
栄
養

を
し
っ
か
り
取
り
ま
し
ょ
う
。

《
ヒ
ン
ト
５　

お
口
の
ケ
ア
も
し
っ
か
り
と
》

　

お
い
し
く
食
事
が
で
き
る
よ
う
に
、
お
口

の
ケ
ア
も
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

主食 お茶碗に軽く３～４杯

主菜

（魚・肉・卵のおかず）

３品（魚・肉は１切れ～１切れ半、卵は

Ｍサイズ１個程度）

副菜

（野菜・キノコ・海草などのおかず）

５～７品（野菜は生の状態で両手いっ

ぱい、火を通した状態で片手いっぱい）

牛乳や乳製品
牛乳１本、又は牛乳１／２本とヨーグ

ルト１個

果物
みかんなら２個、柿なら１個、りんご

なら１／２個程度

■理想的な１日の食事バランス【７０歳代男性の場合】
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