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花巻市健康福祉部長寿福祉課

冬太り 筋肉増やして 脂肪を燃やそう

湯のまちホット交流事業は、介護予

防意識向上や健康増進を図ることを

目的とした事業です。

①肩幅より少し広めに足を広げて立ちます。

つま先は30度くらい開きます。

②膝がつま先より前に出ないように、膝が

足の人差し指の方向に向くように注意して、

お尻を後ろに引くように体をしずめます。

※膝に負担がかかり過ぎないように、
膝は９０度以上曲げないようにします。

【引用：ロコモパンフレット2013年度版；(公社)日本整形外科学会
/ロコモチャレンジ！推進協議会】

下肢筋力をつける「スクワット」

深呼吸をする
ペースで、５～６回
繰り返します。
１日３回程度行って
みましょう。

年末年始のごちそうや、寒さによる
血行不良、運動不足などにより、体重
が気になっている方も多いのではない
でしょうか。

実は！冬はやせやすい⁉
寒い季節は体温を上げようと熱を多
く発生させるため、使われるエネル
ギーは暖かい季節に比べて大きくなり
ます。
日常の生活に、適度な筋トレや、バ
ランスの良い食事をプラスすることで
筋量を増やして、春に動ける体づくり
をしておきましょう。

代謝を助ける栄養素
タンパク質（アミノ酸）やビタミンB
を含む食品を取ることで、糖質がエネル
ギーとして消費されやすくなります。
肉・魚・大豆製品・卵・乳製品、緑黄
色野菜・ナッツ類などに多く含まれてい
ます。１日３食、多様な食品をとること
で、疲れにくい体になります。

年齢 やせ 目標とするBMI 肥満

50～64歳 20.0未満 20.0～24.9

25.0以上65～74歳 21.5未満 21.5～24.9

75際以上 21.5未満 21.5～24.9

「やせたい」と思っている方の中には、すでに
“やせ”の状態の方も。やせすぎは低栄養状態の
危険性があり、骨粗しょう症や筋力低下・認知
症・脳卒中などのリスクが高まります。
ご自身の適正体重をチェックしてみましょう。

適正体重をチェック

（体格指数 kg/㎡ ）
※身長はメートルで計算します



牛乳を
プラス

たんぱく質
6.5g
アップ

つけ物を
ブロッコリーの

サラダチキンあえに
チェンジ

たんぱく質
９gアップ

右の食品群を参考に、乳製品
やくだもの、お惣菜やカット野
菜・冷凍食品なども活用して栄
養をアップしてみましょう。

1日に必要なたんぱく質の目安
は６５歳以上の男性は６０g、女
性は５０gとされています。
参考：「日本人の食事摂取基準(2025年版)」策定検討会報告書

厚生労働省健康・生活衛生局

いつもの食事に “ちょい足し” で栄養アップ

朝食や昼食が
ごはんやパン、
めん類など糖質
中心になってし
まう方は、
“ちょい足し”が
おススメです。


