
⼭⽥花⼦さんの健康状態評価

良い点:

1. HbA1cが5.7と正常範囲内: ⾎糖コントロールが良好で、糖尿病のリスクを低く抑えていると考え
られます。

2. ⾷事傾向が3⾷と体重減少を望んでいる: 健康的な⾷事習慣を維持しようとする意欲が⾼いことが
伺えます。

改善点:

1. LDLコレステロール値が130と⾼値: 脂質異常症のリスクを考慮し、LDLコレステロール値を下げ
ることが重要です。

⾷事レシピ提案:

主菜:

鮭の塩焼き (味噌汁、お味噌汁、卵焼き付き)
鮭は良質なタンパク質源であり、EPA‧DHAなどのオメガ3脂肪酸を豊富に含みます。LDLコ
レステロール値の改善に役⽴ちます。

味噌汁は栄養バランスが良く、⾎圧の安定にも役⽴ちます。

卵焼きは、リン酸カルシウムを多く含み、⾻粗鬆症予防にも効果的です。

副菜:

ほうれん草のおひたし (だし汁)
ほうれん草はビタミン、ミネラル、⾷物繊維が豊富です。

カルシウム豊富で、⾻粗鬆症予防に役⽴ちます。

間⾷:

ヨーグルト (低脂肪、フルーツ添え)
乳酸菌を多く含むヨーグルトは腸内環境を整え、免疫⼒向上に役⽴ちます。

フルーツはビタミン、ミネラルを補給し、⾎糖値の急上昇を防ぎます。

ポイント:

少量多⾷: 82歳の⽅にとって、少量多⾷の⽅が消化しやすく、栄養バランスも保ちやすいです。
⾷物繊維: 規則正しい⾷習慣を保つために、⾷事中に⾷物繊維を意識的に摂取しましょう。（野
菜、海藻、きのこ類、⾖類など）



⽔分補給: ⽔やお茶をこまめに飲むように促しましょう。

注意点:

このレシピはあくまで⼀例です。⼭⽥花⼦さんの好みに合わせて、⾷材や味付けを調整してくだ

さい。

持病や薬の副作⽤などを考慮し、医師や栄養⼠に相談の上、⾷事療法を⾏うようにしてくださ

い。


