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✅一日三食

食事を抜く

正しい食事

活性化に

高齢者が

に不足し

✅バランス

菓子パン

品、大豆

れましょう

様々な栄

素 

質 卵、

ム 
牛乳

豆腐

柿、

セリ

かき

B6 レバ

B12 レバ

ごぼ

食、よく噛ん

くと 1 日に

事のリズム

繋がり認知

が元気な体

しがちな栄

スよく食べ

ンや麺類な

豆製品などた

う。好きな

栄養を摂取す

多く含む

肉、魚、牛

乳、桜えび、

腐、チーズな

かつお、春

、ほうれん

き（貝）、牛

バー、卵、緑

バー、卵、肉

ぼう、れんこ

んで食べま

に必要なエ

ムを作りま

知症予防に

体で過ごす

栄養素です

✅楽

味だ

夫を

家族

会を

べる  

など単品メニ

たんぱく質

物だけに偏

することが

む食品 

牛乳、大豆な

しらす干し

など 

春菊、枝豆、

ん草など 

牛肉、米 

緑黄色野菜、

肉、魚介類

こん、大豆

ましょう 

ネルギーや

ましょう。しっ

にもなります

すためには

。積極的に

楽しい食事で

だけではな

をしましょう

族、友人と外

を作り、楽し

ニューのみ

質を多く含む

偏らず、バ

ができます。

 
 

など 
身体

体力

し、 骨と

神経

パ 貧血

酸素

新陳

魚 筋肉

脳神

便秘

やたんぱく

っかりと噛

す。 

は「食事」は

に摂取する

で美味しく食

なく「目で楽

。四季を感

外食をした

しく会話をし

みにせず、肉

む食品を毎

バランスよ

。 

体全体の機能

力の向上、思

と歯が丈夫に

経質・イライ

血予防 

素を全身に運

陳代謝、免疫

肉、血液の生

神経の伝達を

秘解消、整腸

く質が不足

噛んで食べ

欠かせない

るように心掛

食べる  

楽しむ」こと

感じる食材を

たりデイサー

しながら食

肉、魚、卵

毎食おかず

く食べるこ

効果

能が向上する

思考力の低下

になる 

イラの軽減 

運び健康が保

疫反応など体

生成を助ける

を正常に保つ

腸作用 

足します。規

ることで脳

いものです

掛けましょう

も大切です

を使うと食

ービスを利

食事を楽しみ

卵、乳製

ずに入

ことで、

果 

る 

下を防ぐ 

保たれる 

体の働きをサ

る、皮膚の健

つ 

規則

脳の

す。下の表

う。 

す。色、形

食欲向上に

利用するな

みましょう。

サポートする

健康 

表は高齢者

形、盛り付け

もなります

など、外出す

。 

る 

けに工

す。 

する機
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〒５００－

訪問･来所な

月曜日～土

電話による

２４時間、

交通のご案

岐阜バス 

（宝来町バ

りません。

ホームペー

 

 

 

いよいよ夏

高齢者の

います。 

〇出かけ

〇直射日

〇図書館

〇いつで

〇室内で

包括支援セン

－８１２７ 

などによる相

土曜日（祝日

る相談の受付 

年中無休で

案内 

東興町 下

バス停は岐阜

） 

ージhttp://w

夏の暑さも

の方は温度

予防、対策

ける時は体

日光を避ける

館など涼しい

でも水分補給

でもエアコン

ンター長森だ

 岐阜市
相談の受付 

日・年末年始

付

で受け付けま

下車徒歩１０

阜駅方面から

www.gifurou

も本番です

度に対する感

策をしっか

体温調整のた

るために、

い場所を知

給できるよ

ン、扇風機を

だより ～いつ

市塩町２丁
  

始を除く）午

ます。 

０分 宝来町

らのみ。また

ujin.or.jp/

。昨年は 4

感覚が弱く

りして暑い

ため、薄着

、帽子や日

知っておく

よう水筒やペ

を使用し水

つまでも住み

丁目３２

午前９時～午

町 下車徒歩

た、土日の運

/chikihouk

40℃を超え

くなるため

い時期を乗

着を心がけ

日傘を使用

ペットボトル

水分補給を

み慣れたこの街

午後５時 

歩５分 

運行はあ

atsu  

地域包
お邪魔

ふれあい
曜日、9時
民館にて
の方が気
ふれあい
防を、包括
り予防につ
した。今回
とても真剣

える猛暑日

め、熱中症に

乗り切りまし

ける 

する 

ルを持ち歩

を意識する

街で…～  

   

包括支援セ
魔させてい

いきいきサ
時30 分から

開催されて
気軽に集まれ

保健センタ
括支援セン
ついてお話
回は皆さん
剣に取り組

日もありまし

にかかりや

しょう。 

歩く 

   令和

センタースタ
いただきま

サロンは毎
ら11 時まで
ています。
れるサロン
ターからは

ンターから
話しさせてい

んでぬり絵に
組んでみえま

した。 

やすいと言

和元年７月  

 

 

タッフが
した！ 

毎月第一水
で北一色公
。地域住民
ンです。 
は熱中症予
は閉じこも
いただきま
に挑戦、 
ました。 

言われて

    

水
公
民

予
も
ま


