
１
０
０
歳
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　
　
〜
お
体
を
大
切
に
、
い
つ
ま
で
も
お
元
気
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
〜

社会参加
　寒くなり家の中で過ごすことが多く
なると、社会とのつながりが少なくな
ります。社会とのつながりを失うこと
は、心身の衰えにつながります。
　地域の会議所や公民館などで気軽に
集まれる「通いの場」などに参加し、地
域の人々と交流しましょう。
　外出しにくいときは、電話やメール
などで、家族や友人との交流を楽しみ
ましょう。

運　動
　活動量を増やし運動機能を維持しましょう。
　家の中で過ごす時間が増えると、活動量が少なくなりがちです。
冬の冷えこみや運動不足により血液の循環が悪くなりやすく、肩
こりや腰痛、むくみの原因にもなります。特に冷える足指の運動
をして血液の循環を良くしましょう。

フレイルとは
　フレイルとは、「健康と要介護の間の状態」を表す言葉です。
　生活をするうえで大きな不自由はないものの、加齢により心身の機能（筋力や運動能力・認知力）や社会と
のつながりなどが低下した状態を指します。
　この状態が続くと「歩くことや身の回りのことなどの生活動作がしにくくなる」「感染症にかかると重症化し
やすい」などと言われています。
　しかし、適切な対処により、以前の健康な状態に戻ることが期待できる状態でもあります。
　寒さに負けず、元気に過ごすための「運動」「栄養」「社会参加」の３つのポイントをお伝えします。

栄　養
　食べることは健康を維持し、老化を防ぐ手段でも
あります。特にタンパク質は筋肉を作ったり、免疫
力を高めたりする働きがあります。
　加齢に伴いタンパク質を吸収する力も衰えてくる
ので、筋肉を作る効率が悪くなります。しかし、毎
日こまめにタンパク質をとることにより、効率よく
身体に取り込むことができます。
（腎臓病などがある方は
 主治医の指示に従って
 ください。）

管理栄養士から一言
　これからが旬のブリは、タンパク質の他にもドコ
サヘキサエン酸（DHA）が豊富に含まれています。血
液の循環を良くしてくれるので高血圧の予防にも効
果的です。
　今の季節にぴったりなお鍋で食べると、タンパク
質を手軽にとることができます。また、ビタミンを
豊富に含んでいる野菜などと一緒に食べると、免疫
力が高まり体調を崩しにくくなります。お好みでゆ
ずの皮を散らしたり七味を振るのもおすすめです。
　寒さに負けないよう、野菜もしっかりとってバラ
ンスよく食べることを心がけましょう。

◆問い合わせ先　長寿福祉課　地域包括支援担当　☎ 0748-52-6001

身体に取り込むことができます。

ましょう。

寒さに負けずに フレイル予防！

足指の運動（血行促進）

①足の指をもむ ②足の指を回す ③足の裏をたたく
④足の指でグーとパーをする

もみもみ
ト
ン
ト
ン

グー パー

フレイル予防の3つのポイント

ふ
じ

澤さ
わ

淑ひ
で

子こ

さ
ん（
大
窪
１
区
）

10
月
９
日（
日
）に
１
０
０
歳
の
お
誕
生
日
を
迎
え
ら

れ
、
町
長
を
は
じ
め
関
係
者
が
お
祝
い
に
伺
い
ま
し
た
。

澤
さ
ん
は
、
若
い
こ
ろ
は
大
阪
で
働
い
て
お
ら
れ

ま
し
た
が
、
戦
時
中
で
あ
っ
た
た
め
、
大
変
ご
苦
労
な

さ
っ
た
そ
う
で
す
。
　
　

50
代
ご
ろ
か
ら
は
、
町
の
桜
漬
け
品
評
会
に
て
何
度

も
賞
を
取
ら
れ
た
り
、
47
都
道
府
県
全
て
を
旅
さ
れ
た

り
、
活
動
的
に
過
ご
し
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。

　「
今
は
気
楽
に
さ
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。『
若
い
と

き
に
苦
労
せ
え
』
は
本
当
や
な
あ
と
思
い
ま
す
」と
、
話

し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
ご
長
寿
の
秘ひ

訣け
つ

を
伺
う
と「
考

え
た
こ
と
も
な

い
！
」と
の
こ
と

で
し
た
が
、
何

で
も
食
べ
る
、

特
に
青
魚
を
よ

く
召
し
上
が
ら

れ
て
い
る
そ
う

で
す
。

　
当
日
も
、
お

元
気
な
姿
を
見

せ
て
く
だ
さ
い

ま
し
た
。

野の

口ぐ
ち

　
こ
ま
さ
ん（
川
原
）

10
月
17
日（
月
）に
１
０
０
歳
の
お
誕
生
日
を
迎
え
ら

れ
、
町
長
を
は
じ
め
関
係
者
が
お
祝
い
に
伺
い
ま
し
た
。

　
野
口
さ
ん
は
、
機は

た

織お

り
を
生な

り

業わ
い

と
さ
れ
80
歳
ご
ろ
ま

で
、
70
年
近
く
機
織
り
の
職
人
と
し
て
が
ん
ば
っ
て
こ

ら
れ
ま
し
た
。
テ
レ
ビ
で
織
り
機
を
見
る
と
、
懐
か
し

く
思
う
そ
う
で
す
。

　
ご
長
寿
の
秘
訣
は「
と
に
か
く
人
と
お
喋
り
す
る
こ
と

が
好
き
」「
好
き
嫌
い
な
く
何
で
も
食
べ
ま
す
。
特
に
天

ぷ
ら
が
好
き
」と
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
地
域
の
集

ま
り
ご
と
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
は
、
休
ま
ず
に
参
加
さ

れ
る
そ
う
で
す
。

　「
元
気
に
過
ご

せ
て
い
る
の
は
、

い
ろ
い
ろ
と
助

け
て
も
ら
っ
て
、

周
り
の
方
の
お

か
げ
で
す
。
今

が
一
番
幸
せ
」

と
、
素
敵
な
笑

顔
を
見
せ
て
く

だ
さ
い
ま
し
た
。

山や
ま

下し
た

　
ち
よ
子こ

さ
ん（
鎌
掛
１
区
）

10
月
28
日（
金
）に
１
０
０
歳
の
お
誕
生
日
を
迎
え
ら

れ
、
町
長
を
は
じ
め
関
係
者
が
ご
入
所
先
の
施
設
へ
お
祝

い
に
伺
い
ま
し
た
。

　
山
下
さ
ん
は
、
町
内
の
お
生
ま
れ
で
、
田
ん
ぼ
や
畑
、

農
業
を
が
ん
ば
っ
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。
手
先
が
器
用
な

山
下
さ
ん
は
、
折
り
紙
が
好
き
で
、
千
羽
鶴
や
く
す
玉

な
ど
た
く
さ
ん
作
っ
て
お
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

　
ご
家
族
に
ご
長
寿
の
秘
訣
を
伺
う
と「
食
べ
物
に
気
を

つ
か
っ
て
い
ま
し
た
」と
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
ま

た「
じ
っ
と
座
っ
て
た
ら
あ
か
ん
。
体
を
動
か
さ
な
」と
、

家
の
中
を
歩
い
て
、
よ
く
運
動
を
さ
れ
て
い
た
そ
う
で

す
。

　
当
日
は
、
ご

家
族
と
も
久
し

ぶ
り
の
面
会
と

な
り「
無
事
に

１
０
０
歳
を
迎

え
ら
れ
て
よ
か

っ
た
ね
」と
、
再

会
を
喜
ば
れ
て

い
ま
し
た
。
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