
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

低栄養
ていえいよう

ってなに？ 

食事量
しょくじりょう

が減
へ

ったり、偏
かたよ

った食事
しょくじ

が続
つづ

いて、必要
ひつよう

な「エネルギー」と「たんぱく質
しつ

」が不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

のことです。 

低栄養
ていえいよう

になると、免疫力
めんえきりょく

や体力
たいりょく

、認知
に ん ち

機能
き の う

の低下
て い か

につながりやすくなります。 

 

 

 心
こころ

あたりはありませんか？ 

・体重
たいじゅう

が減
へ

ってきた 

・好
す

きなものばかり食
た

べている 

・魚
さかな

や肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

をあまり食
た

べない 

・食事
しょくじ

の量
りょう

が減
へ

った、食事
し ょ く じ

を抜
ぬ

くことがある 

低栄養
ていえいよう

を予防
よ ぼ う

するには 

● １日
にち

３食
しょく

きちんと食
た

べて栄養
えいよう

不足
ぶそく

を防
ふせ

ぎましょう 

●主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえることで必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をとることができ、 

栄養
えいよう

バランスが 整
ととの

います 

 

★特
とく

に「たんぱく質
し つ

」をしっかりとることが大切
たいせつ

です★ 
 

【主食
しゅしょく

】 

 

【副菜
ふくさい

】 【主
しゅ

菜
さい

】 

 

あてはまるものが多
おお

いと低栄養
ていえいよう

のリスクが高
たか

くなります！ 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを意識
い し き

して食
た

べましょう 

 

ご飯
はん

・パン・麺類
めんるい

 魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

 野菜
や さ い

・きのこ・海藻
かいそう

・芋類
いもるい

が中心
ちゅうしん

の料理
りょうり

 

１月
がつ

健康
けんこう

だより 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手軽
て が る

にたんぱく質
しつ

を増
ふ

やす工夫
く ふ う

 

いつものおかずにプラスする！ 

 

単品
たんぴん

の献立
こんだて

になっていませんか？ 

ごはんとみそ汁
しる

 

パンとコーヒー 

 

●味噌汁
み そ し る

やスープに卵
たまご

や豆腐
と う ふ

を入
い

れる 

 

●ごはんにかつお節
ぶし

やしらすをのせる 

 

●コーヒーに牛 乳
ぎゅうにゅう

や豆乳
とうにゅう

をプラスしてカフェラテで 

 

●ハムやチーズをプラスしてハムチーズトーストに 

 

しらす 

●野菜
やさい

のお浸
ひた

しに大豆
だいず

の水
みず

煮
に

を入
い

れる 

 ●サラダにゆで卵
たまご

やサラダチキン、ツナ缶
かん

を入
い

れる 

 

サラダチキン すぐに食
た

べれるものを常備
じょうび

しておくと便利
べ ん り

です！ 

●ヨーグルト、チーズ、納豆
なっとう

（冷凍
れいとう

可能
か の う

）、豆腐
と う ふ

、卵
たまご

など 

 

冷凍
れいとう

ほうれん草
そう

 卵
たまご

 

＋ ＋ 

★さばとほうれん草
そう

の卵
たまご

とじ★ 

こんなレシピも！ 

＋ 

＋ 

さば味付
あじつけ

缶
かん

 

● 魚
さかな

や肉
にく

の缶詰
かんづめ

、魚肉
ぎょにく

ソーセージはそのまま食
た

べることができ、

日
ひ

持
も

ちがするのでお勧
すす

めです 

 

水
みず

煮
に

大豆
だいず

 

＝ 

＝ 

食欲
しょくよく

がない時
とき

や、一度
い ち ど

にたくさん食
た

べられない時
とき

は、少 量
しょうりょう

ずつ数回
すうかい

に分
わ

けて 

食
た

べたり、たんぱく質
しつ

の多
おお

いおかずを優先
ゆうせん

して食
た

べるなど工夫
く ふ う

しましょう 

～市
し

が実施
じ っ し

する「B型
がた

・C型
がた

肝炎
か ん え ん

ウイルス検査
け ん さ

」のご案内
あ ん な い

～ 

１．医療
いりょう

機関
き か ん

での検査
け ん さ

（無料
むりょう

） 【問
と

い合
あ

わせ先
さき

】四日市
よ っ か い ち

市
し

健康
けんこう

づくり課
か

（354－8282） 

 対
たい

    象
しょう

     四日市
よっかいち

市内
し な い

に住民
じゅうみん

登録
とうろく

があり、 

今
いま

までに、市
し

の実施
じ っ し

する肝炎
かんえん

ウイルス検査
け ん さ

を受
う

けたことがない人
ひと

 
 

申
もう

し込
こ

み方法
ほうほう

     直接
ちょくせつ

、健康
けんこう

づくり課
か

（諏訪
す わ

町
ちょう

１－５、市
し

役所
やくしょ

７階
かい

）の窓口
まどぐち

まで 

              ※申込書
もうしこみしょ

の郵送
ゆうそう

・ファクス送付
そ う ふ

を希望
き ぼ う

の場合
ば あ い

は、健康
けんこう

づくり課
か

までご連絡
れんらく

ください。 

              ※申
もう

し込
こ

み内容
ないよう

を確認
かくにん

後
ご

、受診券
じゅしんけん

を発行
はっこう

いたします。 

 

２．四日市
よ っ か い ち

市
し

保健所
ほ け ん し ょ

での検査
け ん さ

（無料
むりょう

、匿名
とくめい

） 【問
と

い合
あ

わせ先
さき

】四日市
よ っ か い ち

市
し

保健所
ほ け ん し ょ

保健
ほ け ん

予防課
よ ぼ う か

（352－0595） 

実
じっ

 施
し

 日
び

       毎週
まいしゅう

水曜日
すいようび

(祝日
しゅくじつ

、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を除
のぞ

く)の 13時
じ

～15時
じ

、 

毎月
まいつき

第
だい

4水曜日
すいようび

(祝日
しゅくじつ

、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を除
のぞ

く)の 17時
じ

30分
ぷん

～19時
じ

 
 

受
じゅ

 診
しん

 方
ほう

 法
ほう

     四日市
よっかいち

市
し

保健所
ほけん し ょ

（総合
そうごう

会館
かいかん

5階
かい

）へ受診
じゅしん

希望者
きぼう しゃ

が直接
ちょくせつ

来所
らいしょ

してください。 

※結
けっ

果
か

を聞
き

くために、再度
さ い ど

来所
らいしょ

が必要
ひつよう

です。 

※予約
よ や く

不要
ふ よ う
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