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≪材料≫

～ フレイル（虚弱）にご注意を！ ～
　新型コロナウイルス感染症の流行による長期間の自粛生活により健康への影響が懸念されています。
特に高齢期はフレイルに陥る可能性があります。フレイルとは虚弱という意味で、加齢とともに筋力や
活動が低下した状態となり、進行していくと体の回復力や抵抗力が低下し、介護が必要な状態に進みや
すくなります。

≪作り方≫

ポイント！
鶏ささみは、片栗粉をまぶし、お湯ごと冷ますことでしっとりと仕上がります。

{Ａ ≪１人分の栄養価≫

　食べる回数が減るとその分摂る栄養も少なくな
ります。１日３回主食（ご飯、パンなど）・主菜
（たんぱく質のおかず）・副菜（野菜のおかず）
をそろえて食べるようにしましょう。

　たんぱく質は、肉、魚、卵、大豆製品、乳製品
に多く含まれます。食欲がないときは、ご飯より
もおかずを優先して食べるようにしましょう。

□　体重が減ってきた　　　□　歩くスピードが落ちてきた　　　□　疲れやすい
□　握力が低下してきた　　□　体を動かすことが少なくなってきた  

３つ以上当てはまる
と注意が必要！

今月の
お料理レシピ＊ ＊


