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※引用：厚生労働署
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たんぱく質の摂取量が少なくなると
筋肉量が減少し、加齢とともに筋た
んぱくの合成が遅くなるため、高齢
の方はより一層たんぱく質を含む
食品をとることが大切です。
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ふだんの食事にたんぱく質が豊富に含まれている
食品を足したり、変えたりするひと
工夫で簡単にたんぱく質を補うことができます。
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年のせいとあきらめていた体や心の衰えは、予防できます。
やりたいことや好きなことを続けていくために、フレイル予防の３つの
ポイントである「栄養、身体活動、社会参加」を毎日の生活に取り入れ、
今できることから始めてみましょう。
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