
健康な暮らしのために
～高齢者のためのお食事～

〒371-0031
前橋市下小出町2丁目22-10 スマイルT1 102号

目動粛舌:027-289-0421

宅配クック 123 前 橋中央店
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《健康寿命》
「健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間」

～世界保健機関(WHO)の 提唱する定義

平均寿tRI&龍熊寿命の養

平均寿命と健康寿命
の差は約10年も !!
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☆群馬県の健康寿命ランキング…男22位【72.07歳】
☆群馬県の平均寿命ランキング…男性28位【79.4歳】
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女性 15位【75.20歳】
女性40位【85.9歳】2



《群馬県内平均寿命ランキング》
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《高齢者には十分な栄養が必要 !

15-17

男 |

2400

30～49 2250

50～69 2000

女   男   安

1950    80   65

男  安   男   女

25-30%    800   700    12    12

20～250/0    600   600   10    12

20～250/0    600   600    10    12
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齢になると、必要なエネルギー量は減少しますが、
んぱく質量はほとんど変わりません

筋肉や骨量を保ち、健康を維持するためには
『たんぱく質』をしつかり摂ることが大切です !



≪たんぱく質の重要性≫
たんぱく質は、三大栄養素のひとつであり、生きていくうえで特に重要な栄養素です。
体重の約1/5を しめ、血液や筋肉などの体をつくる主要な成分であるとともに、
酵素などの生命の維持に欠かせない多くの成分になります。

要介護の入り回としての『サルコベエア』 rサルコベエア (筋肉減少症)」とは

Sarco=Muscte         penia=taも k of

(筋肉)

Sar

(減少)

サメレ由ベエア
<診 断基準>

1.低筋肉量  … ・四肢(両手足)の筋肉量

2.低筋力  … ・握カ

3.低身体能力 ・…通常の歩行速度
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たんぱく買をしっかり取らない
(=億 栄養)とこんなに危険です。
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≪食塩摂取量の都道府県別平均値≫
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≪食塩摂取量の都道府県別平均値≫
厚生労働省の【「日本人の食事摂取基準」(2010年版)】では、成人の目標塩分摂取量に
関して、男性は9口0グラム未満口女性は7日5グラム未満t2010年版、1日あたり)と定めている。

順 位 都 道 府 県 順 位 都 道 府 県 ||1頁化立 者田道 府 県
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■
日 大 分 県 2 1 岐 阜 県

2 山 形 県 12 長 崎 県 2 2 富 山 県
3 秋 田 県 13 鳥 取 県 2 3 山 田 県
4 新 淵 県 14 杢 良 県 2 4 広 島 県
5 導塾里予垢誌 15 山 梨 県 2 5 群 馬 県
6 16 和 歌 山 県 2 6 埼 玉 県
7 福 島 県 17 熊 本 県 2 6 佐 賀 県
8 福 井 県 18 宮 城 県 2 8 茨 城 県
9 】ヒヌ壬吏圭 19 2 9 福 岡 県
10 獲罫矢口!黒 2 0 蔵 児 島 県 3 0 静 岡 県

年齢階級
第 1位 第2位 第3位

死 因 死 因 死 因

65～ 69 悪性新生物 心疾患 脳血管疾患
70-74 悪性新生物 心疾患 脳血管疾患
75～ 79 悪性新生物 心疾患 脳血管疾患
80～ 84 悪性新生物 心疾患 脳血管疾患
85～ 89 悪性新生物 心疾患
90-94 心疾患 悪性新生物
95-99 心疾患 老衰

100歳以上 老衰 心疾患

心筋梗塞、

腎不全、
脳卒中
の危険リス

高まります
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≪栄養成分表示とは≫

エネルギー

たん1訳質

脂  質
炭水化物
食塩相当量

150 kcal

10.5g

8.Og

9.Og

3g

栄養成分表示 1袋120g当たり 100g、100ml l袋、1食分当たりの

含有量で表示

1食分の場合、量の記載も必要

☆ナトリウム量の表示は、

「食塩相当量」に換算して表示

※食塩相当量(宮)=

ナトリウム(mg)x2.54÷19000

【表示例】

熊控熊針襲斎
て100目秘たり)

正幕】わギー

たればく寛

脳  買

錠氷化物

ナトリウム

β角圏済ン

10縦劇‐

1,388曜 |

388略

488 mgi

341田 吾

1,86Sと電|

栄賛成分表示く100cあたり〕

エネルギー 425kcal

タンパク質 52.lg

艦質 23.98

授水化物 0。4g

ナトリウム 1100mg

販売される状態の「可食部分」を表示

栄養成分の含有量は、一定の値又は下限値及び上限値で表示

原則8ポイント以上(表示可能面積がおおむね150前以下のものは5.5ポイント以上)
| : |■  ‐t‐!――十 〔i l  l l l l l ! | :  ヤ!      |  十                        Ⅲ
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※生鮮食品など一部に表示義務がないものもあります 9



健康轟薪のための『3つの機胡

事 〔タンメモク質、そしてJ悔ンス〕

8たつぷ妙彗こう
3をよつと頑強つて筋トレ

3お演達と―摘にご飯を|
3前向きに社会お撤毬 10



123のお弁当の栄養価 ″物鋭野ライフクリIfト
■■ぶヽ  Stヽ 1。■ t''| ビ A■ 1ヽ1

普通食
健康
ポリユーム食

力ロリー日

塩分調整食

たんばく。

塩分調整食
透析食

う肖4ヒに

やさしい食
やわらか食

ムースセット

食

エネルギー(kcal) 145～ 302 276-439 229～ 252 284-343 229-252 140～ 292 131-227 200～ 221

たんぱく質(g) 4.2-17.6 7.6～ 2867 14.4-17.4 1 0 . 0以下 14.4-17.4

月旨嬰雲(g) 11.7-14.2

炭水化物 (g) 13.3-16.2

ナトリウム(m宮) 1 1 8 0以 下 767以 下 7 6 7以 下 76 7以 下 76 7以 下 11 8 0以 下 765以 下

カリウム(mg) 550以 下 665め Tヽ

リン(m宮) 230以 下 300揚 げ下

食塩相当量 (宮) 3.0腸げ下
3. 0以下
(1ケ月平均)

2.0未満 2.0未満 2.0未満 2 . 0未満 3 . 0以下 2.0未満

面倒な栄養価の計算できますか?

123の お弁当なら簡単で安心です !
Copyright(0 2015 Senior Life Create Co.′ Ltd,AH R19hts Reservedt
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●宅配クック123の主な商品ラインナップ

普通食
☆ 1番 支持されているお弁当

健康ボリューム食
☆ボリュームも楽しみたい方ヘ

ぐ 普通食の1.3倍)

朝食

☆前日の配達時にお届

・汗
年

CopyricJht C)201 5 Scinior Life Create Co A_td AI R19hts RC15(」 rV(ld
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●宅配クック123の主な商品ラインナップ

★糖尿病 ・高血圧の方
‐     ■ ■|||||||lit

☆たんぱく制限のある方

カロリー塩分調整食 たんぱく塩分調整食

☆咀噌困難な方向け

―
司

… … … … … … 1

★飲み込む力が弱ちてきた方 ☆術後 ・退院後のお食事

☆透析を受けている方

透析食

123の病態食

ムースセット食 消化にやさしい食

Copyright(o2015 Senlor LifQ Create Co.′ Ltd,A‖ Rights Reserved.


