
かな
動物性たんぱく質やカルシウ
ム、ビタミンDをとれる

ぶら
適度な油は細胞をつくるのに
必要

く 動物性たんぱく質をとれる

ゅうにゅう
たんぱく質やカルシウムを
とれる

さい ビタミンや食物繊維をとれる

いそう ミネラルや食物繊維をとれる

も
糖質やビタミン、ミネラルを
とれる

まご 良質なたんぱく質をとれる

いず
せいひん

たんぱく質やカルシウムを
とれる

だもの
ビタミンやミネラル、食物繊維
をとれる

さ

あ

に

ぎ

や

か

い

た

だ

く

に

、

「さあにぎやかにいただく」は、東京都健康⻑寿医療センター研究所が開発した食品摂取多様性スコア
を構成する10の食品群の頭文字をとったもので、ロコモチャレンジ！推進協議会が考案した合言葉です。

『さあ、にぎやか(に)いただく』 は、毎日食べてほしい10食品群
の頭文字を覚えやすく並べた合言葉。１つの食品群を食べたら1点です。
あなたの普段の１日の食事では、どのくらい食べられていますか？

□に〇をつけてチェックしてみましょう！目標は、毎日７点以上です。



（厚生労働省）令和元年度食事摂取基準を活用した高齢者のフレイル予防事業
「食べて元気にフレイル予防」
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←低栄養傾向※の高齢者が
男性では10人に1人
女性では4人に1人

※低栄養傾向：BMI≦20kg/m2

要介護などになるリスクが高くなるポイント

鳥取県民は・・

家族や友人と楽しく食卓を
囲む機会がほとんどない →

75歳以上高齢者が
男性では7人に1人
女性では4人に1人

←たんぱく質が十分とれて
いない75歳以上高齢者が
男性女性ともに
おおむね2人に1人

※たんぱく質の目標量は、65歳以上では
15〜20％エネルギー比率


