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【関連レシピ】 

新しい生活をはじめる皆様へ 

長い間、お仕事お疲れ様でした。 

この人生の節目に『すてきなセカンドライフ応援レシピ集』をお届けします。 

これからの生活は、時間に余裕ができ、自分と向き合う時間がもてるようになります。 

『食べること』は体の健康だけでなく、生活の潤いや楽しみです。 

皆さんが健康で年を重ねていくことを願い、食育に関する情報をこの一冊にまとめました。 

ぜひご活用ください。 
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★望ましい体型は？ 

 

★これから気をつけたい事 

 

シニア世代の体の変化は？ 

.男女共通 

 

 

 

男女同じ 

◇望ましい体型を確認しましょう。 

体格指数ＢＭI＝体重÷身長(m)÷身長(m) 

年齢(歳) 望ましいＢＭＩ（kg/㎡） 

～49 18.5～24.9 

50～64 20.0～24.9 

65～74 21.5～24.9 

75 以上 21.5～24.9 

若いときは太りすぎに注意！ 

シニア世代はやせ過ぎに注意です！ 

心がけましょう！ 

① 過不足なくバランスよく食べましょう 

② 運動をして脂肪を筋肉に変えましょう！ 

楽しく体を動かしましょう⇒Ｐ２０、２１ 

◇生活リズムを整えましょう 

 ・食事のバランス⇒P2、４、６ 

      減塩⇒P10、  葉酸⇒P12 

 ・食事のリズム⇒P14、１６ 

 

◇筋肉や骨を丈夫にしましょう⇒P8 

 

◇体の状態をチェック！⇒P２２ 

 ・健診を受けましょう！ 

 

◇心の状態もチェック！⇒P23 

 ・体を動かす！趣味やボランティアなどアクティブに！ 

 ・家族以外の人と話すことでリフレッシュ！ 

 ・疲れた時はゆったり自分をいたわりましょう 

 

変化しやすい箇所 変化しにくい箇所 

目・耳などの感覚器官 

骨・筋肉などの骨格筋 

脳・心臓など中枢器官

胃・腸など消化器官 


