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介護予防教室 個別の栄養相談会

ふれあいカフェ
ランチの提供



笹丘校区の高齢者世帯に配布

地域への情報発信
栄養の専門職として
他に何かできることは
ないだろうか？



・「人生100年時代」の実現に向けて、健康寿命の更なる
延伸が課題となっている中、“健康無関心層も含め

自然に健康になれる食環境づくり”が進められています。

・2021年12月にはSDGSの達成に向けて
「東京栄養サミット2021」が開催されました。



運動 栄養 休養・睡眠



職員へ向け免疫力アップや健康増進へ繋がる
情報共有を行い、感染症の予防を図る



102名中89名回（回答率87％）



• 年齢 ・性別 ・身体所見（身長、体重）※身長、体重は任意

• 問1 現在のご自身の健康状態をどのように感じていますか。

• 問2 現在治療中の病気等はありますか。

• 問3 毎日排便はありますか。

• 問4 歯や口の悩みはありますか。どんな症状ですか。（あてはまるものすべてに〇）

• 問5 喫煙習慣はありますか。

• 問6 1日30分以上の汗をかく運動をどのくらいの頻度で行いますか。

• 問7 普段、朝食をとりますか。

• 問8 問７で「食べない日の方が多い」、「ほとんど食べない」と答えた方にお聞きします。

 朝食を食べない理由は何ですか。

• 問9 朝食として主にどんなものを食べますか。

• 問10 普段、朝食・夕食は誰と食べることが多いですか。

• 問11 間食や夜食を食べることが多いですか。（1日3食以外に食べることがありますか）

• 問12 よく食べる間食は何ですか。（あてはまるものすべてに〇）

• 問13 外食や中食（総菜・弁当を買って家で食べる）頻度はどのくらいですか。

• 問14 ご自分の現在の食生活をどう思いますか。

• 問15 ご自身の食生活でとりすぎていると思うものはありますか。（あてはまるものすべてに〇）

• 問16 ご自身の適正体重を維持していますか。

• その他、コロナ渦で食生活が変わったことや困ったことがあれば教えてください。
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15%

70%

11%

4%
1.よい

2.まあよい

3.あまりよくない

4.わからない

85％

現在のご自身の健康状態をどのように感じていますか？



49%

15%7%

29%

普段、朝食をとりますか？

1.毎日食べる

2.週に数日食べない日がある

3.食べない日の方が多い

4.ほとんど食べない

26%

3%
37%

17%

5% 12%

1.ご飯を主食として、おかず数品

2.パンを主食として、おかず数品

3.主食（ご飯やパンなど）のみ、あるいはおかずのみ

4.飲物のみ

5.その他

食べない

朝食に主にどんなものを
食べていますか？



6%

22%

15%
57%

1日30分以上の汗をかく運動を

どのくらいの頻度で行いますか？

1.ほぼ毎日行う

2.週に数回行う

3.月に数回行う

4.ほとんど行わない

18%

29%51%

2%

毎日、排便はありますか？

1.毎日ほぼ決まった時間に出る

2.毎日出るが、決まった時間ではない

3.ときどき出ない日がある

4.1週間以上でない日がある



その他、コロナ渦で食生活が変わったことや

困ったことがあれば教えてください。

◎健康志向になった。

◎外食しなくなったので、食べ過ぎることがほとんどなくなりました。

◎外食できずストレスがたまる。

◎コンビニで買ったものを食べることや中食や通販が増えた。

◎家での飲酒が増えた。

◎週2回はだいたい運動をしていたが、

今はほとんど行けていないのがストレス。

などマイナスの意見が多かった



取り組み①

「梅光❁栄養だより」

を作成



第２号は漫画に！

読んでもらう工夫をしています



第3号は
PTと連携

運動については理学療法士に

作成を依頼しました！

多職種で作成することで、

いろんな観点からの情報発信が

できています



第4号は
適正体重について

栄養だよりは、

施設内33か所に掲示



第5号は
間食の選び方



第6号は
お口の健康をテーマに



取り組み② 健康バランス弁当の販売



“ま・ご・わ・や・さ・し・い”
  をテーマにメニューを考案



日本栄養士会主催の
栄養ワンダーを同時に実施

ポスター・チラシ

栄養ワンダーブック
（指導用媒体）

協賛企業商品

今回はキウイ



◎2日間実施
◎1食350円で販売
◎2日で60食完売



見て
食べて
学ぶ
食育



職員の声

野菜がたっぷりで
ボリュームも十分！

大豆ミートを初めて食べた
けど美味しかった～



取り組み終了後

アンケートを

実施

105名中80名回（回答率76％）



取り組み後  結果①
（梅光 ❁ 栄 養だよりについて）

内容はどうでしたか？

77%

18%

1%
4%

興味がもてる内容だった

ふつう

あまり興味がもてなかった

読んでいない

閲覧率

9 6％

4%

95%

1%

多かった

ちょうど良い

少なかった

2ヵ月に 1回の発行頻度は

どうでしたか？



取り組み後  結果②
（健康バランス弁当について）

50%37%

5% 8%

食べた

勤務が合わず食べていない

興味なかった

その他

健康バランス弁当は

食べましたか？

62%
35%

0%
3%

興味がもてる内容だった

ふつう

あまり興味がもてなかった

読んでいない

一緒に配布した冊子の

内容はどうでしたか？



取り組み後  結果③

54%
46%

ある

ない

実施前と比べて、考え方（意識）

または行動に少しでも変化は

ありましたか？



取り組み後  結果④
「ある」と答えた方は、どのような変化があったか教えて下さい

◎朝食はパンを中心に食べていましたが、何か1品でもプラスを！と子供のためにも頑張っています。

◎朝食の大切さがよくわかり意識するようになった。

◎朝食を食べるように心掛けた。

◎以前は朝食を食べる習慣がなかったので、たまに胃がとても痛かったが、

最近はよく朝食をとって胃が元気になりそうです。

◎今までは朝・昼の2食を食べていなかったが、3食食べるよう心掛けている。

◎長年便秘だったのですが、栄養だよりを読んで、食生活や運動を心がけるようになって、

だいぶ改善されました。

◎思春期の子供がダイエット意識して3食の食べる1回量が多いなど言ってるので、しっかり3食

食べて基礎代謝上げることと便秘解消等話しながらできています。いつもありがとうございます。

◎便秘に効く食べ物を少しでも食べるようになった。

◎糖質が少ないおやつ等、栄養表示をみるようにしています。

◎血糖値の上がり方が緩やかなおやつを選ぶようになった。

◎ローソンの低糖質のお菓子に興味を持つようになった。

朝
食

排
便

 

間
食



取り組みを
通しての気づき

◎健康には自身の気づきが必要

◎見て、食べて学ぶ食育の大切さ

◎気軽に相談できる専門職の存在



ご清聴ありがとう
ございました
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