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高齢になると、気付かないうちに栄養が足りていない状態にあることが少なくありません。

食事量の減少や食事内容の偏りなどの理由から栄養状態が悪くなり、体を動かすために必要な

エネルギーの摂取量やたんぱく質やビタミン、ミネラルといつた栄養素が'1量性的に不足してい

る状態を「低栄養」といいます。

ご存じですか? 優栄養

◆ 免疫力や体力が低下

◆ 骨が弱<なる

◆ 病気にかかりやすい

◆ 認知機能の低下

◆ 脱水  など

◆ 1日 3食は基本中の基本
◆ たんぱく質とエネルギーを

しつかりとる

◆ 噛んで食べる力をつける

しみを

な ど

◆ 食事にま

増やす

☆ 詳しく話を聞きたい方や栄養改善に取り組みたい センターの や

地域包括支援センターからご紹介する栄養改善プログラム (対象要件あり)を ご活用ください。
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お金の計算 硬貨を全部合わせてい<らになるでしょうか ? 計算してみましょう !
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答えは下部にあります

士 機彎ヅ警,数毎秒夕∬ガ 1砕勒卜螺彎轟≫琴鶴鬱辟移ぽ斃::奪,`i鑢 ☆
つま先立ち 下半身の筋カアップ、血流促進効果のある運動

① 椅子や机、壁などに手を添えてまっすぐ立つ

②『1,2,3,4」で両足のかかとを上げる

③「5ヮ 6,7ヮ 8」でゆつ<りかかとをおろす

※ 1セツト10回を2～3回
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■大垣市地域包括支援センター

○大垣市役所内          ■L82-1166
■地域包括支援センター大垣市社会福祉協議会

○総合福社会館内         ■L77-2255

○在宅福祉サービスステーション内 h84-7111
0上石津者人福祉センター悠楽苑内 ■L48-〇〇68
■大垣市地域包括支援センターお勝山
○お勝山ふれあいセンター内    1[L71-5536
■大垣市地域包括支援センター中川ふれあい

○中川ふれあいセンター内     lEL 82-1701

【担当地区】

【担当地区】

【担当地区】

【担当地区】

【担当地区】

【担当地区】

※ 相談先がご不明の場合は、お近<の地域包括支援センターまでご相談<ださい。

安井・川並 0,州本・浅草

宇留生・赤坂 0青墓

北 0中川

興文 。東・西・南・南杭瀬

日新・静里 0綾里 0荒崎

不□含・三城・墨俣

上石津

樹999`L⑦   ロムムム① <Y量⑦ i16く44壬て、ふ4>

/iヽ

上ヽノ

|か力|ヽとをしらかゆど上,デましよう||

立|そ行う
=と
が難二|ヽガⅢ:座らそ行いましよチ||

ポイン19


