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クック10（テン）チェックシート
1日の中で少しでも食べたら○をつけましょう。活用方法は、53ページをご覧ください。

血や肉を作る
たんぱく質

体の調子をよくする
ミネラルやビタミン

力や体温になる
炭水化物

食事の後や
おやつ

食品群 魚　類 肉　類 卵　類 乳製品 豆製品
必要量
（1日）

薄切り3枚
(50～60g)1切れ 1個（50ｇ） 200ｍl 豆腐 80g

朝食

昼食

夕食

朝食

昼食

夕食

朝食

昼食

夕食

月日

緑黄色野菜 淡色野菜 芋 ご飯類 果物

200g100g 1 個 100g 3杯 半分～1個

※クック10の「緑黄色野菜」とは？
ほうれん草、小松菜、春菊、ニンジン、ブロッコリー、カボチャ、ニラ、トマト、ピーマン、
グリーンアスパラなど

マル

16 17※油も大事な栄養素です。炒めものやマヨネーズ、バターなども取り入れて。
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月日

緑黄色野菜 淡色野菜 芋 ご飯類 果物

200g100g 1 個 100g 3杯 半分～1個

※クック10の「緑黄色野菜」とは？
ほうれん草、小松菜、春菊、ニンジン、ブロッコリー、カボチャ、ニラ、トマト、ピーマン、
グリーンアスパラなど

マル

18 19※油も大事な栄養素です。炒めものやマヨネーズ、バターなども取り入れて。
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マル

20 21※油も大事な栄養素です。炒めものやマヨネーズ、バターなども取り入れて。
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マル

22 23※油も大事な栄養素です。炒めものやマヨネーズ、バターなども取り入れて。



























　
デンタルフロス
歯と歯の間の汚れを落とします。

歯と歯の間

奥歯のみぞ

歯と歯肉のさかいめ

磨き残しの多いところ

※舌苔は、口臭の原因になります。
　味もわかりにくくなることがあります。

歯ブラシ

舌ブラシ

ワンタフトブラシ

　
歯間ブラシ
歯と歯肉の間の汚れを落とします。

　
義歯（入れ歯）のお手入れ

※口腔ケア用品の詳しい使い方は、歯科医院で指導を受けましょう

義歯用ブラシまたは歯ブラシで
流水下で洗います。歯みがき剤は
必要ありません。

夜間は水を入れた容器内に保管
します。義歯洗浄剤も併用する
とよいでしょう。

義歯にも汚れは付きます。常に清潔に保ちましょう

毎日の口腔ケアも大切です
　口の中の清潔を保ち、むし歯・歯周病・気道感染（誤嚥性肺炎・インフルエンザなど）
を防ぎましょう。きちんと毎日ケアをすることで、病気予防だけでなく、口腔機能向上
のためにも役立ちます。

歯みがき
　1日に1回は10分程度の時間をかけ、特に歯と歯の間・歯と歯肉のさかいめ・奥
歯のみぞを丁寧に磨きましょう。
　孤立している歯などは、一本磨き用の歯ブラシ（ワンタフトブラシ）の使用がお
すすめです。

　

舌みがき
　舌の表面にブラシをあてて、奥から手前に一方向に引くようにして汚れ（舌苔）
を落とします。
　軽い力で行い、こすりすぎないよう注意しましょう。

　

ぜったい
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マル

食生活（栄養）
～栄養満点食生活でいつまでも若々しく！～

　いつまでも若さと元気を保つためには、栄養バランスのよい食生活が大切です。意
識して「食べる」ことを心がけましょう。

エネルギーやたんぱく質をしっかりとる
●エネルギーの元となるごはん、たんぱく質を含む
肉・魚・大豆製品・卵などをしっかり食べましょう。

●油も大事な栄養素。炒めものやマヨネーズ、
　バターなども取り入れて。

●おやつには、チーズやヨーグルトなどがおススメです。

バランスよく食べる
主食・主菜・副菜をそろえてバランスよく。
ビタミンやミネラル、食物繊維も大事です。

どうしても食欲のないときは
好きなものを好きなだけ食べられるときに食べましょう。
●食べたくなった時にすぐに食べられるものを常備しておきます。
プリン、 ヨーグルト、アイスクリーム、卵豆腐、ごま豆腐
●調理が面倒なときには、
レトルトのカレーや中華丼、冷凍グラタンなどをス
トックしておくとよいでしょう。野菜などを少し足し
て好みの味付けに調節すると食べやすくなります。

あなたは「低栄養」になっていませんか？
　「低栄養」になると、体力、筋力が落ちたり、免疫力が落ち、感染症などにかかりやす
くなります。

【栄養が足りているかを調べる目安があります。】
ア）あなたのBMI が18.5 未満である。
BMIとは、体重と身長の関係から算出される、人の体格を表す指標のことです。

BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

イ）6ヶ月間で2～3kg以上の体重の減少があった。

アとイの両方にあてはまる人は、「低栄養」状態になっている可能性があります。
少なくとも月1回程度、定期的に体重を測って減らないように気をつけましょう。
※65歳以上の目標とするBMIの範囲は、BMI21.5以上25未満です。

クック10（テン）チェックシートを活用しましょう
　クック10チェックシートを活用して、ふだんの食生活で栄養が足りているかどうか
をチェックしましょう（16ページより）。
　1日の中で少しでも食べたら〇をつけます。翌日は、○がつかなかった食品を意識して
食べるようにしましょう。副菜

主食 副菜

主菜

（例） 50（kg）÷1.55（m）÷1.55（m）＝20.8
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65～74歳
（平均値）

75～84歳
（平均値）

85歳以上
（平均値）

握力
(kg)

26.6～42.0
（34.3）

23.2～38.3
（30.7）

22.1～36.2
（29.1）

5m最大歩行
（秒）

2.00～2.66
（2.33）

1.97～2.80
（2.38）

1.85～3.42
（2.63）

５ｍ通常歩行
（秒）

2.16～3.50
（2.83）

1.91～3.51
(2.71)

2.18～4.29
（3.23）

タイムアップ・
アンドゴー（秒）

4.23～6.21
（5.22）

4.19～7.08
（5.64）

4.50～7.91
（6.20）

片足立ち
（秒）

43.10～60.00
（45.60）

25.37～60.00
（41.67）

10.41～60.00
（34.05）

 筋肉量※

（SMI）

7.68～9.60
（8.64）

7.99～9.83
（8.91）

8.45～9.57
（9.01）

65～74歳（平均値）
75～84歳（平均値）
85歳以上（平均値）

パ（回／秒）
5.1以上7.3以下（6.2）
4.9以上7.0以下（5.9）
4.6以上6.9以下（5.7）

タ（回／秒）
5.1以上7.3以下（6.2）
4.7以上7.1以下（5.9）
4.4以上6.7以下（5.6）

カ（回／秒）
4.7以上6.8以下（5.7）
4.1以上6.5以下（5.3）
3.9以上6.0以下（4.9）

〇「１）身体能力の標準値（杉並区版）」は、平成28年～30年度までの「足腰げんき教室」・「介護予防・フレイル予防のための
65歳からの身体能力測定会」参加者のうち2372名（男性593名、女性1779名）の有効データを使用。

〇片足立ち以外の値は、平均の前後で概ね７割の方が収まる範囲を示している。また、筋肉量（SMI）は、平成30年9月～31年3月の
「介護予防・フレイル予防のための65歳からの身体能力測定会」参加者273名（男性68名、女性205名）の有効データを使用。片
足立ちは、60秒を上限として測定しており、60秒できたものを含め、値の良い方から７割の方が収まる範囲を示している。
〇「２）パタカ測定の標準値(杉並区版)」は、平成28～30年度までの「介護予防・フレイル予防のための65歳からの身体能
力測定会」参加者のうち1228名（男性341名、女性887名）の有効データを使用して、平均値と平均の前後で概ね7割の
方が収まる範囲を示している。

65～74歳
（平均値）

75～84歳
（平均値）

85歳以上
（平均値）

握力
(kg)

19.2～27.8
（23.5）

13.1～30.8
（21.9）

15.6～24.3
（19.9）

5m最大歩行
（秒）

2.03～2.84
（2.43）

1.72～3.58
（2.65）

2.40～3.36
（2.88）

５ｍ通常歩行
（秒）

2.20～ 3.48
（2.84）

1.85～4.37
(3.11)

2.69～4.05
（3.37）

タイムアップ・
アンドゴー（秒）

4.43～6.22
（5.32）

3.84～8.16
（6.00）

5.70～7.92
（6.81）

片足立ち
（秒）

53.25～60.00
（49.57）

23.00～60.00
（40.65）

10.15～60.00
（28.86）

 筋肉量※

（SMI）

6.09～7.26
（6.67）

6.32～7.80
（7.06）

6.40～7.93
（7.16）

65～74歳（平均値）
75～84歳（平均値）
85歳以上（平均値）

パ（回／秒）
5.5以上7.1以下（6.3）
5.4以上7.0以下（6.2）
4.8以上6.8以下（5.8）

タ（回／秒）
5.4以上7.2以下（6.3）
5.2以上6.8以下（6.0）
4.7以上6.8以下（5.7）

カ（回／秒）
5.2以上6.8以下（6.0）
5.0以上6.5以下（5.8）
4.5以上6.5以下（5.5）

※参加者が少ないとともに、個々の数値が高かったため平均値が高くなっている。

1）身体能力の標準値(杉並区版)

2）パタカ測定の標準値(杉並区版)

男性

女性

男性

女性

お近くで参加できる一般介護予防事業
　65歳以上で日常生活に介助の必要のない方が対象です。介護予防事業参加の時は、
「はつらつ手帳」をご持参ください。
　●公園から歩く会　　●わがまち一番体操　　●栄養満点サロン
　●足腰げんき教室　　●ウォーキング講座　　●65歳からの身体能力測定会
　●口腔・栄養講座　　　　　  ●認知症予防教室
　●地域ささえ愛グループ　　●らくらく歩行筋トレ教室
　詳しくは、保健センター等で配布している「介護予防事業のご案内」をご覧くださ
い。また、最新の情報は、区ホームページ・広報をご覧ください。

【問い合わせ先】杉並保健所 保健サービス課（荻窪保健センター介護予防担当）
　　　　　　　TEL:03-3391-0015

保健センター
こころとからだの相談や健康講座、健康づくり活動を行っています。

地域包括支援センター(ケア24)　
　ケア24は、高齢者の皆さんが住みなれた地域で安心して暮らし続けることができ
るように、必要な援助・支援を行う地域の総合相談窓口です。
　主任ケアマネージャー・社会福祉士・保健師等が、皆さんの生活を支える役割を担っ
ています。
【主な仕事】
　●介護保険の申請手続き等　　　　　　●ケアプランの作成
　●高齢者の生活全般についての相談　　●杉並区の介護予防事業の案内
　●車椅子、杖など福祉器具の紹介　　　  ●杉並区の高齢者在宅サービスの案内　
　詳しくは、区のホームページ・広報をご覧ください。

８．高齢者の「はつらつ生活」を支える地域の情報7.身体能力の標準値

1

2

3

4

5

荻窪保健センター（杉並保健所内） 荻窪5-20-1  3391-0015  

高井戸保健センター  高井戸東3-20-3   3334-4304  

高円寺保健センター 高円寺南3-24-15 3311-0116  

上井草保健センター 上井草3-8-19  3394-1212  

和泉保健センター  和泉4-50-6  3313-9331
地
域
の
情
報
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氏 名

生 年 月 日

住 所

連 絡 先

緊急連絡先

T・S 年　　　　月　　　　日

長寿応援ポイントを集めよう！
　長寿応援ポイント事業は、地域貢献活動やいきがい活動、区が実施する健康増進活動
などに参加するとポイントがもらえる仕組みです。ポイントをためると杉並区内共通商
品券への交換や寄付ができます。興味のある方は、お問い合わせください。

【問い合わせ先】杉並区高齢者施策課長寿応援ポイント担当
TEL：5307-0795（代表)

60

ゆうゆう館
　ゆうゆう館は、60歳以上の区民の方に、「憩い」「生きがい学び」「ふれあい交流」「健康づ
くり」の場として、ご利用いただく施設です。　区内に29箇所あります。
【主な講座・イベント】
　●健康づくり : 体操、ヨガ、エアロビクス、フラダンス、気功など
　●いきがい学び : 料理、パソコン、書道、茶道、絵手紙など
　●ふれあい交流 : 合唱、朗読、囲碁、手話など
　詳しくは、区のホームページ・広報をご覧ください。

きずなサロン
　「きずなサロン」は地域の方々がふれあい、交流する場です。みんなで集まり、お茶を飲
みながら話をしたり、情報交換をしたり、趣味の活動をしたり、元気になれる場所です。 
世代を問わず、地域のどなたでも参加いただける「きずなサロン」活動をとおして、地域の
方々の輪が広がり、支え合える関係ができることが期待されています。
　社会福祉協議会では、「きずなサロン」を運営してみたいという方、また会場を提供して
いただけるという方を募集しています。サロンの立ち上げや運営についての相談のほか、
運営資金の助成や広報の支援事業を行っています。興味のある方は、お気軽にお問合せく
ださい。

【問い合わせ先】杉並区社会福祉協議会 地域支援課地域福祉推進係          
TEL : 03-5347-1017
FAX : 03-5347-2063

いきいきクラブ　対象：おおむね60歳以上の区民
　いきいきクラブは、各地区の高齢者が集まる自主的なグループで、知識や経験を活か
し、いきがいや健康づくり、ボランティア活動などを通じ、高齢期をいきいき健康で過ご
すための活動をしています。各クラブの活動、場所、日時等は「高齢者のしおり」をご覧く
ださい。入会を希望される方、興味ある方は、お気軽にお問い合わせください。

【問い合わせ先】杉並区高齢者施策課　生きがい活動支援係
TEL:03-3312-2111（代表）
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