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※野菜は淡色野菜、緑黄色野菜を含む 

※海藻はきのこ類を含む 

※「さあ、にぎやかにいただく」は、東京都健康長寿医療セ

ンター研究所が開発した食品摂取の多様性スコアを構成する

１０の食品群の頭文字をとったもので、ロコモチャレンジ！

推進協議会が考案した合言葉です。 

鉄：貧血、頭痛、食欲不審、認知機能低下、集中力の低下。 

銅：倦怠感、貧血、毛髪の色素がぬける。 

亜鉛：味覚異常、食欲不振、口内炎、傷の治癒遅延、情緒不安定。 

ヨウ素：脱毛、体力低下、倦怠感。 

セレン：脱毛、筋力低下、不整脈。 

クロム：脂質とタンパク質の代謝異常。 

コバルト：食欲不振、消化不良、手足のしびれ、神経障害、筋肉の

萎縮。 

マンガン：骨粗鬆症、骨格異常。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

口をすぼめて息を吐く 

息を大きく吐いて、大きく吸う 
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