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※記入を続ける場合は
　コピーしてお使い下さい

※1　日本人の食事摂取基準（2020年版、厚生労働省）を基に作成しています。
（エネルギーは身体活動レベル（普通）の場合、たんぱく質・カルシウムは推奨量、ビタミンDは目安量）

１日に必要な栄養素摂取量 ※１

エネルギー

たんぱく質

カルシウム

ビタミンD

男性（65～74歳） 女性（65～74歳）

2,400kcal 1,850kcal

　　

噛める状態と食べられる物には関連があり、栄養状態にも影響
します。

上のグラフから、嚙めない人は肉が食べづらくなるため、
たんぱく質が不足しやすく筋肉や体力の低下を招きやすいのです。
お口は栄養の入り口。毎日の丁寧な歯みがき・定期的な
歯科検診を欠かさず行いましょう。

筋肉・体力を維持するための主な栄養素は次のとおりです。
必要な量を摂れるように、食事を整えていきましょう。

60g

750mg

8.5µg

50g

650mg

8.5µg
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●最近の体重を測っていない

●この半年間で２～３㎏やせた

●食事回数が１日に１～２回である

●栄養バランスに偏りがあると思う

●固い食べ物を食べにくくなってきた
  （さきいか・たくあんなど）

注意注意

解説は中面へ
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しっかり食べると
体にえ～よ～

しっかり食べると
体にえ～よ～

しっかり食べると
体にえ～よ～

固い食べ物を食べにくくなってきた
　                          （さきいか・たくあんなど）

・カルシウムの 
　吸収を助ける
・転 倒 予 防 に
　関わる
　などの働きが
　あります

ビタミンD

咀しゃく機能と食品群別摂取量

よく噛めるグループの１日の摂取量を100％とした時の、噛めないグループの摂取量の割合。
咀しゃく能力判定ガムを用いて咀しゃく能力を客観的に評価。
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ビタミンB1

ビタミンD

ビタミンA 鉄分

カルシウム

炭水化物

脂質

たんぱく質

エネルギー

ビタミンC

その他の
野菜

緑黄色野菜
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果実類

菓子類

嗜好飲料類

砂糖類

種実類

油脂類

穀類
いも類調味料・香辛料類

噛めない
グループ

噛める
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栄養素等摂取量食品群別摂取量

フレイル 予防今日から始める
解説は１ページへ

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）
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。


