
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

作成担当：株式会社テスティパル 

（大西裕子、金城百花、中北恵実、西村緑） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

4 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 597cal   食 物 繊 維14.2ｇ 

たんぱく質 27.1g  食塩相当量 2.8g 

脂 質 14.2g  野 菜 総 量 153g 

炭 水 化 物 87.1ｇ 

     

～～シシニニアア世世代代ののフフレレイイルル予予防防はは～～    

今今月月はは、、主主食食・・主主菜菜・・副副菜菜にに春春野野菜菜をを

使使っってていいまますす。。主主食食のの炊炊きき込込みみごごはは

んんはは、、ふふきき、、主主菜菜のの鮭鮭のの焼焼きき浸浸しし  

ににはは、、新新玉玉葱葱、、ススナナッッププエエンンドドウウ、、  

竹竹のの子子、、副副菜菜ににはは、、菜菜のの花花、、新新じじゃゃがが

芋芋をを使使っってていいまますす。。  

11 日日にに必必要要なな野野菜菜摂摂取取量量のの 4433％％がが

ここのの 11 食食ででととれれまますす。。日日本本のの伝伝統統食食

ででああるる和和食食かからら春春をを感感じじななががらら、、  

野野菜菜ををたたっっぷぷりりいいたただだけけまますす。。  

  

  

NO.268 
テスティパルグループは、ISO9001：2015、認証企業として、 

顧客の信頼と満足度の向上に取り組んでいます 

【【  エエネネルルギギーー・・たたんんぱぱくく質質  】】  

  シシニニアア世世代代（（6655歳歳以以上上））  

エエネネルルギギーー  男男性性：：22440000kkccaall  

      女女性性：：11885500kkccaall  

たたんんぱぱくく質質    男男性性：：6600ｇｇ  

            女女性性：：5500ｇｇ    

  

  

  

  

【【主主食食】】  穀穀類類          ごごははんん小小茶茶碗碗 33 杯杯、、じじゃゃがが芋芋 11 個個（（110000ｇｇ））  

【【主主菜菜】】  魚魚介介類類        切切りり身身魚魚 11 切切れれ（（5500～～7700ｇｇ））  

肉肉            薄薄切切肉肉 22～～33 枚枚（（5500～～7700ｇｇ））  

卵卵            鶏鶏卵卵 11 個個  

大大豆豆製製品品      豆豆腐腐 11//44 丁丁とと納納豆豆 11 個個（（8800ｇｇ））  

牛牛乳乳・・乳乳製製品品    牛牛乳乳 11～～22 カカッッププ  

【【副副菜菜】】  野野菜菜          野野菜菜、、ききののここ、、海海藻藻含含むむ（（330000～～440000ｇｇ））  

果果物物          みみかかんん 11 個個、、りりんんごご 11//44 個個（（110000～～220000ｇｇ））  

  

  

令令和和元元年年国国民民健健康康・・栄栄養養調調査査のの結結果果にによよりり、、６６５５歳歳以以上上のの高高齢齢者者のの低低栄栄養養傾傾向向のの割割合合はは男男性性 1122..44％％、、  

女女性性 2200..77％％のの結結果果かからら、、フフレレイイルル予予防防ににはは、、栄栄養養ととのの関関連連がが重重要要でですす。。  

『『フフレレイイルル（（虚虚弱弱状状態態））』』はは、、加加齢齢にに伴伴いい、、心心身身のの活活力力（（筋筋力力やや認認知知機機能能等等））がが低低下下しし、、生生活活機機能能障障害害、、

要要介介護護状状態態ななどどののリリススククがが高高ままっったた状状態態ををいいいいまますす。。フフレレイイルル予予防防ににはは、、『『栄栄養養』』、、『『運運動動』』、、『『社社会会参参加加』』

のの３３つつををババラランンススよよくく実実践践すするるここととでで、、自自立立ししたた生生活活ににつつななげげるるここととががででききまますす。。  

 テスティパルグループ 

ホームページアドレス 

http://www.tastipalg.co.jp 

 

●㈱テスティパル 大阪市西区新町 1-10-2  TEL.06-6535-6161 ●㈱東テスティパル 門真市殿島町 6-1  TEL.06-6909-8181 ●㈱南テスティパル 堺市西区浜寺石津町西 2-7-10  TEL.072-241-1081 

シシニニアア世世代代がが 11 日日にに摂摂取取ししたたいいエエネネルルギギーー・・たたんんぱぱくく質質とと食食事事（（食食品品））のの目目安安量量  

  
・・朝朝昼昼夕夕のの食食事事をを規規則則正正ししくくととるる  

・・11 日日のの目目安安量量をを 33 回回にに振振りり分分けけ、、欠欠食食ししなないい  

・・毎毎食食、、主主食食・・主主菜菜・・副副菜菜をを組組みみ合合わわせせ  

ババラランンスス食食をを意意識識すするる  

食食事事ののポポイインントト  社社会会参参加加ののポポイインントト

  

・・いいつつままででもも社社会会でで働働くく  

・・地地域域ととのの交交流流のの機機会会をを持持つつ  

・・趣趣味味をを持持ちち、、ササーーククルル活活動動にに参参加加  

運運動動ののポポイインントト

  

・・適適度度なな運運動動をを習習慣慣づづけけるる  

（（歩歩行行、、ララジジオオ体体操操、、スストトレレッッチチ））  

・・階階段段をを利利用用すするる  

いいつつままででもも社社会会ととつつななががりりをを持持ちち、、充充実実ししたた日日常常生生活活ををこここころろががけけままししょょうう！！  


