
 

作成担当：株式会社テスティパル 

（鶴澤由加里、寺本祐佳、松下小奈江） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

食事と運動でロコモティブシンドローム予防を！ 

10 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 649kcal  食 物 繊 維 7.6g 

たんぱく質 25.2g  食塩相当量 2.5g 

脂 質 19.5g  野 菜 総 量 153g 

炭 水 化 物 92.4g  カルシウム  202 ㎎    

『ロコモティブシンドローム（ロコモ）』とは、骨や筋肉、関節などの運動器の障害による 

運動機能の低下により、日常生活の『立つ』、『歩く』などの移動機能の低下をきたした 

状態のことです。ロコモは、加齢による運動器の機能低下や日常生活での活動や運動習慣の

少ない生活の積み重ねで、徐々に進行します。また、放置すると寝たきりの要因になるので、

早めの対策が必要です。 

朝昼夕３回の食事に主食・主菜・副菜をそろえると 

バランスのよい食事になります！ 

（魚、肉、卵、大豆製品など） 

魚、肉、卵、大豆製品は、たんぱく質にとみ、からだをつくる 

もとになります。毎食 1品をとりましょう。 

（ご飯、パン、麺類など） 

穀類が主で、エネルギー源になるので、1 日の活動量に応じて

必要量をとりましょう。 

【今より 10分多く からだを動かしましょう】 

運動習慣をとり入れにくい場合は、日常生活の中で 

からだを動かす家事や通勤、趣味などの生活活動を 

継続的に取り入れると効果的です。 

日ごろの生活の中で実行できることから始めましょう。 

【日常の生活活動を増やすために】 

・家事をきびきびと 

・歩くときは歩幅を広く早歩きで 

・エレベーターより階段で 

ロコモ予防には、若いうちから、毎日、バランスのよい食事を 

1日 3回とり、生活の中に運動習慣をもつことです。 

適度な運動をしている人やからだを動かす作業を 

している人は、ロコモになりにくいと考えられます！ 
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テスティパルグループはISO9001：2015、SO14001：2015認証企業として、 

「顧客の信頼と満足を得ること」と「地球にやさしい活動」に取り組んでいます。 

10月のおすすめ料理は、豆腐

ハンバーグ、牛乳寒天など、 

主菜と副菜からたんぱく質と

カルシウムがとれ、栄養バラ

ンスのよいメニューです。 

食欲の秋に食べたいボリュー

ム満点の組み合わせです。 

主食 

（野菜や海藻類、豆腐など） 

不足しがちな海藻類やきのこ類などの食品を汁物の具にする

とよいです。汁物からミネラルやｶﾙｼｳﾑもとれます。 

（野菜や海藻類、きのこ類など） 

野菜は、ビタミン、ミネラル、食物繊維が多く含まれるので、 

毎食とりましょう。1日の野菜の摂取目標量は、350ｇ以上です。 
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