院長から　フレイルを予防するためのお願い

栄養バランスのとれた食事を摂ることはどの年代でも健康につながりますが、高齢者においてフレイルを予防するために特に意識したい栄養素として、　　ビタミンD、カルシウム、たんぱく質に含まれる分岐鎖アミノ酸が挙げられます。
ビタミンDを摂取しましょう
　ビタミンDは、筋肉と骨の健康を保つために重要な役割を担っています。　一部の魚介類、卵、きのこ等に含まれていて、1日に10～20㎍の摂取が必要です。食品からの摂取のほか、10～15分の日光浴でも体内でビタミンDを　作り出すことができます。
[image: 卵黄レシチンとは | ファインケミカル | キユーピー][image: 秋鮭とは？特徴を活かす美味しい食べ方と人気レシピをご紹介 ...]鮭　　　　　　半生シラス　　　　　　　あん肝　　　　　　　　卵
[image: あんきもポン酢 | レシピ | ニッスイ][image: しらす干し商品 | しらす干し あり長水産]

[image: 日光浴のイラスト（女性） | かわいいフリー素材集 いらすとや][image: まいたけ - なかの きのこレシピ]舞茸　　　　　　　　　きくらげ　　　　　　しいたけ　　　　　日光浴
[image: 干ししいたけの作り方は？作るコツや戻し方を紹介 | DELISH KITCHEN][image: 熊本産きくらげ 築地の鰹節屋、伏高が上質の乾きくらげを届けます]
　　　
カルシウムを摂取しましょう　　
カルシウムは骨の材料となるため、骨密度の維持や骨折の予防に有用です。　1日700～800mgの摂取と、運動による刺激が必要とされています。
[image: 青梗菜（チンゲンサイ）」のオススメの使い方を教えて【旬の食材 ...][image: 小松菜】生で食べられる？危険？管理栄養士が教える、洗い方の ...][image: 旨さがジュワジュワ溢れてくる！私が愛してやまない「がんもどき ...][image: 明治おいしい牛乳 900ml | 牛乳・乳飲料 | 株式会社 明治 ...][image: 生揚げとは？特徴や人気のレシピをご紹介！ | DELISH KITCHEN][image: モロヘイヤのゆで方/食べ方：白ごはん.com][image: 木綿豆腐｜ヤオコーネットスーパー][image: 桜海老」の写真素材 | 1,025件の無料イラスト画像 | Adobe Stock]焼き豆腐　　　　豆腐　　　　厚揚げ　　　がんもどき　　牛乳　サクラエビ[image: 焼豆腐」の写真素材 | 681件の無料イラスト画像 | Adobe Stock]　　　　　　わかめ　　のり　　ひじき　　モロヘイヤ　パセリ　小松菜　青梗菜
[image: わかめにはどれくらいの鉄分が含まれている？わかめを使った ...][image: パセリ」の写真素材 | 1,293,696件の無料イラスト画像 | Adobe Stock][image: ひじきの戻し方・栄養情報・基本～アレンジの絶品レシピまで ...][image: のり｜乾物・乾燥食品保存のポイント｜保存テクニック｜旭化成 ...]
たんぱく質（分岐鎖アミノ酸）を摂取しましょう　　　
食事からの摂取が必要なアミノ酸（分岐鎖アミノ酸）は筋肉を作るために必要な栄養素です。これらのアミノ酸は、鶏のむね肉やもも肉、まぐろの赤身や　かつお、卵、大豆、牛乳などに多く含まれています 。　
[image: 明治おいしい牛乳 180ml | 牛乳・乳飲料・加工乳 | 株式会社 ...][image: 大豆」の写真素材 | 478,549件の無料イラスト画像 | Adobe Stock][image: 意外と知らない卵の正しい保存方法！卵を長持ちさせる冷蔵＆冷凍 ...][image: カツオ 通販 人気 ランキング おすすめ 焼津 黒潮セット とろ ...][image: 赤身マグロ ：まぐろのお買い物｜まぐろ一筋 大阪黒門市場 魚丸][image: たんぱくな鶏胸肉、皮つきと皮なしのカロリーは？ | DELISH KITCHEN]
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