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（出典）熊谷修 , 渡辺修一郎 , 柴田博 , ほか . 日公衛誌, 2003, 50（12）, 1117-1124. より　一部改変
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１日の○の合計

日付を記入して、その日食べた食品に○を付けましょう。○１つを
１点として１日の合計点を出します。目標は１日７点以上です。

10点シート（食事バランスチェック表）10点シート（食事バランスチェック表）10点シート（食事バランスチェック表）
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※記入を続ける場合は
　コピーしてお使い下さい
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　健康な体で毎日生き生きと暮らすた
めに。日常生活に取り入れやすい健康
づくりのポイントを紹介します。
※すこやかエイジング講座にも参加しましょう
（21～23ページに関連記事）

長寿介護課
℡674-7881問「食べる筋トレ」で低栄養予防

　加齢とともに「かんだり飲み込んだりすることが
しんどい」と感じることはありませんか？この原因
の一つは、舌やあごの筋力低下です。「食べる筋トレ」
で、かむ力を鍛え、口と体の健康を保ちましょう。

　かむ力が弱くなると、特に肉類など、かみ応
えのある食品が食べづらくなります。その結
果、たんぱく質の摂取量が不足し（右グラフ）、
全身の筋肉量が減少すると言われています。
　口は栄養の入り口です。まずは毎日の食事
で、ひと口30回を、強過ぎない力でかむこと
を目標に「食べる筋トレ」を始めましょう。そ
のために次のポイントを意識してください。

　さまざまな食品を食
べると、自然と栄養バ
ランスが整い、口もしっ
かり動かせるので、一
石二鳥です。長寿介護
課で、まんべんなく食
べるためのチェックシー
トを配布しています。

　かみやすい食品の中
に、かみ応えのある食
品を混ぜ合わせると、
自然とかむ回数が増え
ます。「工夫でもてたん！かみかみレシピ」
の動画でさらに詳しくお伝えしています
（ ID  136107 ）。

　好きな食べ物でかみ
応えのあるものは何で
すか？それらを、これ
からも食べ続けたいと
思うことが、普段の食
事の中で積極的にかむ
ことにつながります。

そしゃく機能と食品群別摂取量　Motokawa K et al.,IJERPH,2021
※ よくかめるグループの1日の摂取量を100％としたときの、かめないグループ

の摂取量の割合。そしゃく能力判定ガムを用いて客観的に評価
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かむ状態と食べるものに関連あり

今月のガイド
長寿介護課・管理栄養士 
北川麻衣子さん

「もっと手軽にたんぱく
質」を合言葉に、栄養バラ
ンスを考慮した「もてた
んレシピ」を、市ホームペ
ージで紹介しています。
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① バランス良く 
さまざまな食品を食べる

②異なる食感を組み合わせる

③おいしい目標を作る

　10点チェックシートで、
毎日7点以上を取ることを
目標にしてください。7日
間分を記入できます。
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