
裏面もご覧ください 

ご
飯
や
麺
類
だ
け
で
な
く
、
メ
イ
ン

の
お
か
ず(

肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品)

と

添
え
の
お
か
ず(

野
菜
・
海
藻
・
き
の
こ

類)

を
一
度
の
食
事
に
そ
ろ
え
て
食
べ

ま
し
ょ
う
。
一
度
に
た
く
さ
ん
食
べ
ら

れ
な
い
方
は
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
果
物
は

一
日
の
ど
こ
か
で
と
り
ま
し
ょ
う
。 

最
近
よ
く
目
に
す
る
「
フ
レ
イ
ル
」

は
、
筋
力
や
心
身
の
活
力
が
低
下
し
た

状
態
、
つ
ま
り
、「
要
介
護
」
に
な
る
一

歩
手
前
の
状
態
を
い
い
ま
す
。 

メ
タ
ボ
を
気
に
し
て
食
事
の
量
を

減
ら
し
た
り
野
菜
ば
か
り
の
食
事
を

続
け
た
り
し
て
い
る
と
簡
単
に
低
栄

養
に
な
り
、
免
疫
力
も
下
が
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
低
栄
養
を
き
っ
か
け
に
右
図

の
よ
う
な
悪
循
環
に
陥
る
と
、
閉
じ
こ

も
り
を
ひ
き
お
こ
し
た
り
、
認
知
機
能

に
影
響
が
で
る
こ
と
も
。 

低
栄
養
を
予
防
し
て
、
「
フ
レ
イ
ル

サ
イ
ク
ル
」
を
断
ち
切
り
ま
し
ょ
う
。 

 

【
た
ん
ぱ
く
質
ア
ッ
プ
！
】 

〇
ご
は
ん
に
か
つ
お
節
・
し
ら
す
干
し
・

き
な
こ
を
か
け
る
。 

〇
ご
飯
の
炊
き
あ
が
り
に
ス
キ
ム
ミ
ル 

ク
を
粉
の
ま
ま
入
れ
て
混
ぜ
る
。 

〇
麺
類
・
汁
物
に
卵
を
割
り
入
れ
る
。 

【
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
ア

ッ
プ
！
】 

〇
冷
凍
野
菜
を
即
席
み
そ
汁
や
イ
ン
ス 

タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
に
入
れ
る
と
楽
ち

ん
♪ 

〇
乾
燥
わ
か
め
を
汁
物
に
加
え
た
り
、

水
で
戻
し
て
サ
ラ
ダ
や
酢
の
物
に
。 

〇
ミ
ニ
ト
マ
ト
や
き
ゅ
う
り
な
ど
洗
っ

て
す
ぐ
食
べ
ら
れ
る
野
菜
も
活
用
。 

【
調
理
な
し
で
栄
養
価
ア
ッ
プ
！
】 

〇
缶
詰
は
そ
の
ま
ま
で
も
食
べ
ら
れ
、

保
存
が
き
く
の
で
ス
ト
ッ
ク
し
て
お

く
と
便
利
。
災
害
備
蓄
に
も
。 

〇
練
り
製
品(

ち
く
わ
、
は
ん
ぺ
ん
な 

ど)

・
納
豆
・
豆
腐
を
常
備
。 

〇
お
や
つ
に
は
チ
ー
ズ
・
魚
肉
ソ
ー
セ

ー
ジ
な
ど
た
ん
ぱ
く
質
が
多
い
も
の

を
。 

      

 

                      

とってもおいしいお手軽 
レシピが満載！運動効果を
高める食べ方のヒントも。 

「ピカットくんのとっ
ておきレシピ」は厚別保
健センターで配布して
います。 
厚別区ホームページでもご
覧になれます。 

シ
ニ
ア
世
代
は
、
自
分
で
は
気
づ
か

な
い
う
ち
に
栄
養
不
足(

低
栄
養)

に
な

る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

令和 2年 
 10 月発行 

発行者 

介護予防 

センター  

厚別西東 

 

かよるん 

フレイル
サイクル 

 
 

 

低栄養

筋肉量
減少

活動量
の低下

食欲がわ
かない

おいしく 
食べていますか？ 

シニアはメタボ対策より 

低栄養予防 

寄稿 

厚別区健康・子ども課 

(厚別保健センター) 

管理栄養士 大和田 知子氏 

低
栄
養
か
ら
始
ま
る
要
介
護
へ
の
道 

低
栄
養
予
防
の
カ
ギ
は
食
事
に
あ
り
！

一
日
三
食
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を 

 
 

そ
ろ
え
て
食
べ
ま
し
ょ
う 

食
事
に
ち
ょ
い
足
し
♪
バ
ラ
ン
ス
ア
ッ
プ 

 

 

 

□疲れやすく何をするのも面倒だ 

□入れ歯が合わない 

□毎日同じようなものばかり食べている 

□肉はほとんど食べない 

□食費を減らしている 

□1日の食事回数は 1～2回のことが多い 

□この半年くらいの間に体重が減った 

思い当たる方は要注意 

☑あてはまるものにチェック 

見た目の体格が良くても

バランスの悪い食事をし

ていると、実は低栄養、と

いうことがあるから気を

付けよう！ 

http://sws-cms.intra.city.sapporo.jp/atsubetsu/wp-content/uploads/sites/50/2019/03/14-.jpg


裏面もご覧ください 

 

足の筋力向上を図る 

 転倒予防体操 

 

介護予防教室 参加者募集 
申し込み必要です（教室 1週間前まで） 

◎お問い合わせ・お申し込み先 

介護予防センター厚別西東☎896-5019 
介護予防センターは札幌市の委託事業です 

 

 
ウエストライフ（厚別区厚別西３条２丁目 6-16） 定員６名 参加料無料 

日 時 内容 

10月 20日（金）10：30～11：30 終活の話   協力・講師：やわらぎ斎場厚別西 

 

 

チャレ
ンジ登
録

・チャレンジ期間開始の5日前までに

予防センターへ電話 📞896-5019

・登録した方に予防センターから

活動記録用紙をお届け

介護予
防チャ
レンジ

•毎日コツコツ活動を行う（1ヶ月間）

•活動記録用紙に活動内容を記録

活動記
録を提
出

・チャレンジ期間終了の翌月15日までに

活動記録を提出

・記録は回収箱か、予防センターへ郵送

回収箱は、小野幌会館・西会館・

森林公園会館の玄関に設置
抽選で
プレゼ
ント

•活動記録提出された方の中から抽選を行い

手づくりプレゼントを差し上げます（内容はお

任せ願います）

チャレンジ期間：11/1～11/30 

参加条件：概ね 65歳以上で、何らかの介護予防活動

に取り組み、記録できる方 

お
う
ち
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
介
護
予
防 

自
宅
で
介
護
予
防
活
動 

 
 
 
 
 

少
し
ず
つ
コ
ツ
コ
ツ
継
続 

 

最終 11月 

参加無料 10名様にチャレンジ賞 

 

楽笑体操の紹介① 
厚別区のご当地体操  

踵を床につけたまま 

つま先を上げて４拍保ち、

次につま先をおろして踵を

上げて４拍保ちます。 

（８回繰り返します） 効果：ふくらはぎや、すねの筋
力と柔軟性を維持します 

 

チャレンジ参加者の声 

毎日の目標を立て活動し

ている方もいました。 

活動の一部をご紹介しま

す。 

１ヶ月記録した
ので運動量が確
認できました。
継続は力で頑張
ります！ 

 

体操の時間は
つくることで
継続できると
思いました。 

 

甘酒を手作り  
蛋白質を意識 
牛乳・豆乳・きなこ・ヨーグ
ルト・はちみつ・ごまを摂取 

 

歩いて買物、ウォーキング、

ラジオ体操やみんなの体

操、動画でみてサッポロス

マイル体操 

毎日体重や歩数、体調を

記録  

 
友人や子供・孫との交流、

電話での会話  

 


	西東通信8(厚別HC)_.pdf
	西東通信8_.pdf

