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今月は“やってみよう”「バランスよく食べましょう」
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 　• ゆっくりと両ひざを曲げ、
ゆっくりとのばす
 　• 曲げる角度はできる範囲
で、10～ 20 回から始めま
しょう
 　• ひざに痛みがある場合は痛
みのない範囲で行いましょう

　いろいろな食品をまんべんなく食べると、要介護状態につながりにくいと言われています。主食、主菜、
副菜をそろえて、バランスのよい食事をとりましょう。
　“さあにぎやかにいただく”は、多様な食品の頭文字をとった合言葉です。毎食食べる主食（ご飯
類、パン類、麺類など）と一緒に、　　　の中から1日7つ以上食べましょう。

　高齢者の転倒は骨折に結びつ
きやすく、そのまま寝たきりに
つながるおそれもあります。
　下肢はたくさんの骨と関節で
構成され、多くの筋肉が働いて
います。
　転倒予防に効果的な下肢の運
動を継続的に行い、「転ばない」
身体を作っていくことが大切で
す。

■立った状態でのスクワット

両手を
頭の後ろで
組む

息を吸い
ながら
しゃがむ

息を吐き
ながら
立ちあがる

※「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。

【出典】ロコモチャレンジ！推進協議会・東京都健康長寿医療センター研究所

■問い合わせ先　高齢福祉課　☎(32)8904
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かな・・・・たんぱく質やカルシウム、よい脂質がとれる

あ ぶら・・・・適度な油は、細胞を作るのに必要

に く・・・・・体や筋肉を作るたんぱく質がたくさんとれる

ぎ ゅうにゅう・乳製品・・・たんぱく質とカルシウムが丈夫な骨のもと

や さい・・・・体の調子を整えてくれるビタミンがたっぷりとれる

か いそう・・・腸内環境をよくする食物繊維がとれる

い も・・・・・カリウムが豊富で血圧の調整をする効果がある

た まご・・・・必須アミノ酸のバランスがよく、栄養価が高い

だ いず・・・・大豆イソフラボンは骨粗鬆症を予防する効果が高い

く だもの・・・免疫力を上げるビタミンがとれる
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