
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一日三食を基本に 

 一回に食べる量が減るので、１日に必要な
エネルギーやたんぱく質をとるために、１日
三食を基本に 
しましょう。 

牛乳や果物で不足を補う 

牛乳・ヨーグルト・チーズなどの乳製品や
果物などを感触にして、 
不足しがちな栄養素を 
補いましょう。 

水分補給も忘れずに 

 高齢期はのどが渇きにくい傾向があるの
で、食事時や入浴前後、 
就寝前などに水分補給 
をしましょう。 

主食と主菜をしっかりと 

肉・魚・卵など主催は、たんぱく質を多く
含み筋肉や内臓の機能を 
維持します。ごはん・ 

パン・めん類など主食 
（糖質）は、エネルギ 
ー源となります。 

感染者のせきやくしゃみ 

からウイルスが拡がる 

飛沫感染 接触感染 

ウイルスのついたものを 

直接的または間接的に 

触ることで感染 

           

  新型コロナウイルスの 

  主な感染経路 

しっかり食べて【 】を予防 
 高齢になると食欲が減退し、あっさりしたやわらかいものを好むようにもなる
ため、食事に偏りが生じます。こうした食生活を続けると、たんぱく質やエネルギ
ーが不足するリスクが高まります。また、ビタミンやミネラル類、食物繊維も不足
する傾向があるので注意しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひざの屈曲 
 

① ゆっくりと、できる 
だけ深くひざを曲げ 
る。 
 

② もとの位置まで 
  ゆっくり戻す。 

 

ひざの伸展 
 

① いすに座り、片方の 
ひざをできるだけま 
っすぐに伸ばす。 
 

② もとの位置まで 
ゆっくり戻す。 

 

お尻上げ 

① 床に寝て片脚を伸ばす。 

② 脚が床から 10cm くらい上がるように、
ゆっくりお尻を上げる。 

③ もとの位置までゆっくり戻す。 

 

スクワット 
 

① 背筋を床に対して 
垂直に伸ばし、上げ 
下げするイメージで 
ひざを半分ほどに曲 
げた位置まで腰を落 
とす。 
 

② もとの位置まで 

  ゆっくり戻す。 

今日からできる【 】 
 目安は、各 5～10 回、１日 2～3 セット程度ですが、無理せず自分のペースで行

いましょう。また、ひざや足腰に痛みがある場合は、専門医などに相談しましょう。 

脚の横上げ 
 

① 両脚を少し開いて 
つま先を正面に向 
け、背筋を伸ばし 
て立つ。 
 

② ひざが曲がらない 
ように、ゆっくり 
 
脚を横に上げて数秒間その姿勢を保つ。 

③ もとの位置までゆっくり戻す。 

つま先立ち 
 

① いすやテーブルに手 
をそえて、ゆっくり 
かかとを上げて、つ 
ま先で立つ。 
 

② ゆっくりかかとを下 

ろす。 

両足は床につけて 
平衡に保つ 

ひざを曲げ 
すぎない 

ひざを伸ばしたら、 
つま先を上に上げる クッション用にひざの下に 

下にタオルを入れてもOK 

ふらつかないように、 
いすやテーブルを 
つかむ 

太ももは動か 
さず、ひざ 
だけを曲げる 
ように 

ふらつかないように、いすや 
テーブルをつかむ 

まず両脚で行い、筋力が 
ついてきたら片脚で行う 

脚だけでなく、腰全体を 
いっしょに引き上げるように 

10 
cm 


