
フレイル予防の
簡単おやつ

きな粉ヨーグルト

飲むヨーグルト

スキムミルク入りヨーグルト

R3.3 岐阜県保健医療課・保健所

エネルギー 102kcal
たんぱく質 5.0g
カルシウム 149mg

エネルギー 124kcal
たんぱく質 5.9g
カルシウム 195mg

エネルギー 115kcal
たんぱく質 4.7g
カルシウム 173mg

【1人分】

プレーンヨーグルト・・・・１００ｇ
きな粉 ・・・カレースプーン １杯
はちみつ・・・ティースプーン １杯

器にヨーグルトを入れ、きな粉、はちみつを加え、
よく混ぜる。

きな粉でむせないように
よく混ぜよう！
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【1人分】

プレーンヨーグルト・・・・１００ｇ
スキムミルク・・カレースプーン １杯
バナナ・・・・・・１/２本（５０ｇ）

器にヨーグルトを入れ、スキムミルクを加え、
よく混ぜる。一口大に切ったバナナを加える。

お好きな果物で♪
甘味が少ない場合は砂糖を足して

【1人分】

牛乳・・・・・・・・・・１００ｍｌ
プレーンヨーグルト・・・・・５０ｇ
ステックシュガー（３ｇ）・・・２本

器に材料をすべて加え、よく混ぜる。

お好みのジャムや
フルーツジュースを加えても◎

１日に必要なたんぱく質の目安 （日本人の食事摂取基準2020年版）

男性 女性

６５～７４歳以上 ９０～１２０ｇ ６９～９３ｇ
７５歳以上 ７９～１０５ｇ ６２～８３ｇ

※腎臓病等で食事療法を行っている方は、主治医・管理栄養士とご相談ください

たんぱく質が
とれる！！
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