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　低栄養とは、栄養素、特にエネルギーとたんぱく質が不足している状態のことをいいます。低栄養になる
と抵抗力が低下し、風邪から肺炎などの病気を引き起こしやすくなり、体調の回復にも時間がかかります。
　低栄養を予防するためには、朝食、昼食、夕食の３食きちんと食べることが大切です。食欲がないときや、
体調がすぐれないときは、少しずつ何回かに分けて食べる、おかずを優先して食べる、または間食で補うよ
うにしましょう。今回は、間食にぴったりなレシピを紹介します。一緒に牛乳を飲むと、水分摂取とカルシ
ウムの補給になるため、おすすめです。お子さんがいるご家庭は、おやつ作りに一緒に作ってみてはいかが
でしょうか。混ぜる工程は、小さなお子さんでも簡単にできます。

≪材料≫（20個分）

≪作り方≫
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・生地は、油に落とす時に丸くなくても上げているうちに丸くなります。
・油に落としてすぐにキツネ色に変わるようなら火を弱めて揚げていきます。
・お好みで粉砂糖やココアパウダー、きな粉をまぶしても◎。

低栄養予防のポイント

魚や肉、卵などの動物性た
んぱく質や、カルシウムが
豊富な牛乳・乳製品を食べ
ましょう。

魚や肉、卵などの動物性た
んぱく質や、カルシウムが

のどの渇きを感じなくても、
脱水症状防止のため少なく
とも１日コップ５杯以上は
飲みましょう。

好きなものばかりや、イン
スタント食品、レトルト食
品ばかり食べるのは栄養が
偏ってしまいます。

良質なたんぱく質や
カルシウムを
とりましょう。

低栄養予防のポイント低

た
が

のどの渇きを感じなくても
脱水症状防止のため少なく

お茶や飲み物からの
水分補給をしましょう。

好きなものばかりや、イン
スタント食品、レトルト食

、 好
ス

バッカリ食べは
避けましょう。


