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今月は“やってみよう”「シニア世代の食事のポイント」

知ってみよう　やってみよう　つなげてみよう
～ Yes we can!! ～
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シニア世代の
皆さんへの
情報コーナー
シニア世代の
皆さんへの
情報コーナー

① 朝、昼、夕、１日３食を規則正しくとりましょう 

② 主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえましょう 

③ 食品の適量を、手のひらを使って確認してみましょう 

毎食、両手に乗るくらいをとる

毎食、生であれば両手分、加熱してあれば片手分をとる

たとえば・・・ 

朝：パン（6 枚切り） 1 枚

昼：うどん（茹でめん）180ｇ
夕：ごはん 150ｇ

たとえば・・・ 

朝：卵 1 個 

昼：豚
ぶた

肉 60ｇ 

夕： 鮭
しゃけ

の切り身 60ｇと納豆 1 パック 

副菜 

副菜 主食

主菜 

主食：ごはん、パン、めん類

主菜：肉類、魚介類、卵、大豆、

大豆製品のおかず

副菜：野菜、海藻、いものおかず

いつまでも元気に過ごすための食事のポイント

 　• 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

　安心して、元気に、自立した生活を過ごすためには、食生活が大きく影響します。
　シニア世代の中には、身体機能の低下や、環境の変化によって、食事の量が減ってしまい、体に栄養が
足りていない低栄養状態になることがあります。
　低栄養状態を予防して、いきいきとした生活を送りましょう。

　• お金の管理ができず、通帳や印鑑などを失くしてしまう
　• 悪質な業者に騙されそうになった
　• 支援してくれる人がおらず、自分で判断して書類作成や手続きができない
　• 今は自分で判断できるけれど、将来、自分で判断することができなくなったらどうしたらいいか不安

　• ご本人に代わり銀行などで手続きができるほか、サービス利用や入院
　などの契約ができます。
　• 悪質な業者にだまされて契約してしまっても、契約を取り消してくれます。
　• 自分で判断できるうちに信頼できる人を選び、将来の
　“もしも”に備えることができます。

■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

成年後見制度「なんでも相談会」
　社会福祉士による成年後見制度に関する相談会
を開催します。
■日時　7月22日㈮　午後2時～4時
■場所　ゆうゆう館
■対象者　市在住で申立てを検討している方、ご
　家族及び福祉関係者
■定員　2名程度
■相談内容　成年後見制度全般について
■相談時間　1組につき40分程度
■参加費　無料
■申込期限　7月20日㈬
■申し込み・問い合わせ先
　高齢福祉課　☎(32)8904

成年後見人等を選定すると！

「しもつけ元気はつらつ体操」が、続けやすい理由

①

いつまでも元気に過ごすための食事のポイント

■問い合わせ先　高齢福祉課　☎(32)8904

一日の中で、それぞれを片手のひら分とる

からだに必要な1日の栄養は、1日3食食べることでとることができます。

バランスの良い食事を摂取するためには、食品の適量を知ることが大切です。

副 菜　野菜、海藻、いものおかずなど

主食、主菜、副菜がそろっている食事は、バランスの良い食事の目安になります。
また、いろいろな食材をまんべんなくとることで、フレイル（虚弱）の予防につながります。

主 食　ごはん、パン、めん類など

主 菜　肉類、魚介類、卵、大豆、大豆製品のおかずなど


