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いろいろな を食べよう食材食生活で
ロコモ対策

   さあにぎやかにいただく！合言葉は

毎日いろいろな食品を食べるための10食品を、簡単に覚

えることができる合言葉です。不足しがちな動物性たんぱ

く質にも気づくことができ、メニュー選びにも役立ちます。

高齢期は特に動物性

たんぱく質が不足し

がちに。

肉、魚、卵、牛乳・乳製

品を積極的にとりま

しょう。

そして、運動も忘れずに！

＊ロコモチャレンジ！推進協議会が考案した合言葉




