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１
食
食
べ
な
い
と
、
た
ん
ぱ
く
質
を

と
る
チ
ャ
ン
ス
が
減
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
が
少
な
く

な
る
と
筋
肉
量
が
減
少
し
て
し
ま
い
、

歩
く
ス
ピ
ー
ド
が
遅
く
な
っ
た
り
、
転

倒
し
や
す
く
な
り
杖
が
必
要
に
な
っ

た
り
し
ま
す
。
３
食
し
っ
か
り
食
べ

て
、
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
品
を
取
る

よ
う
に
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　

熱
中
症
に
よ
る
死
亡
者
の
約
８
割

が
高
齢
者
で
す
。
の
ど
が
渇
い
て
い
な

く
て
も
、
起
き
て
い
る
間
は
、
１
時
間

ご
と
、
ま
た
入
浴
前
後
に
コ
ッ
プ
１
杯

の
水
分
を
取
り
ま
し
ょ
う
。
寝
て
い
る

間
も
水
分
を
失
い
ま
す
の
で
、
夜
中
の

ト
イ
レ
が
面
倒
で
も
就
寝
前
に
も
水

分
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

■ 

健
康
長
寿
の
た
め
の
食
事
の
取
り
方

３
食
し
っ
か
り

　
　
　
　

食
べ
ま
し
ょ
う

ポ
イ
ン
ト
１

熱
中
症
対
策
と
し
て
１
日

１
～
1.6
リ
ッ
ト
ル
の
水
分

の
補
給
を
忘
れ
ず
に
！

ポ
イ
ン
ト
３

　

中
年
期
は
食
べ
過
ぎ
に
気
を
付
け

て
、
メ
タ
ボ
予
防
の
食
生
活
が
基
本
で

し
た
が
、
高
齢
期
は
し
っ
か
り
食
べ
て

「
痩
せ
」
に
気
を
付
け
る
食
生
活
に
変

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
主
食
、主
菜
、副
菜
、汁
物
が
そ
ろ
っ

た
献
立
は
食
べ
る
食
品
の
数
が
増
え
、

自
然
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
ま
す
。

主
食
、
主
菜
・
副
菜
を
揃
え
て

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う

ポ
イ
ン
ト
２

日程 内容
１ ８月 24日（月）午前 10時～ 11時 30分 フレイル予防はなぜ必要？やってみよう、体力測定！
２ ８月 24日（月）午後 1時～ 2時 30分 やってみよう、元気筋力モリモリ体操！
３ ８月 31日（月）午前 10時～ 11時 30分 防ごう！MCI（軽度認知障害）、シナプソロジー体験
４ ８月 31日（月）午後 1時～ 2時 30分 防ごう！低栄養　続けよう！元気筋力モリモリ体操！

「フレイル予防」についてもっと知りたい！取り組みたい！そんなあなたへ！
「のびのび！健康寿命学習会（いきいき健康サポーター養成講座）」のお知らせ

※ 1 ～ 4 回、通しての受講をお勧めしますが、１回の受講でも可能です。
●会場　スポーツクラブ コミスポ（船引駅２階）　●持ち物　動きやすい服装、水分、上履きシューズ
●定員　15 人　問・申：スポーツクラブ コミスポ　(81-2130（月曜休館）

フレイル危険度チェック！
（栄養編）

　□ ６カ月で２～３㎏以上体重が減った
　□ BMI が 18.5 未満
　　 BMI= 体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
　□ 半年前に比べて固いものが食べにくく
　　 なった
   □ お茶や汁物などでむせることがある
　□ 口の渇きが気になる

　チェックが多い人は、
　すでにフレイルになっているかも？！

フレイルを食事で予防
肉や魚を食べよう！

　■ 肉や魚などのたんぱく質は、
　　 筋肉を作る原材料です
　■ 肉は、人体に欠かせない必須アミノ酸   
       が全て含まれた優秀なたんぱく質です
　■ 歯ごたえがあるものを噛むことで
　　 噛む力を低下させない効果あり

65 歳からの健康づくり ②
　「目指そう健康長寿

　食べて元気にフレイル予防」

齢
期
の
痩
せ
は
肥
満
よ
り

も
死
亡
率
が
高
く
な
り
ま

す
。
65
歳
を
過
ぎ
て
病
気

で
も
な
い
の
に
痩
せ
て
き
た
ら
、
メ
タ

ボ
予
防
か
ら
フ
レ
イ
ル
予
防
へ
の
切
り

替
え
時
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
体
重
減
少
は
、
フ
レ
イ
ル
を
早
期
に

発
見
で
き
る
最
も
重
要
で
手
軽
な
指
標

で
す
。

　

毎
月
１
回
、
下
の
表
で
確
認
し
ま

し
ょ
う
。
赤
色
に
近
付
い
た
ら
、
フ
レ

イ
ル
に
注
意
が
必
要
で
す
。

高
　

フ
レ
イ
ル
は
病
気
で
は
な
い
け
れ

ど
、
年
齢
と
と
も
に
心
身
の
活
力
が
低

下
し
、
介
護
が
必
要
に
な
り
や
す
い
状

態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　
閉
じ
こ
も
り
、
う
つ
や
記
憶
力
の
低

下
、
筋
力
や
活
動
量
の
低
下
な
ど
が
影

響
し
あ
っ
て
悪
化
し
て
い
き
ま
す
。

　
「
運
動
・
栄
養
・
社
会
参
加
」
の
３

つ
の
柱
が
、
フ
レ
イ
ル
予
防
の
ポ
イ
ン

ト
で
す
。

■ 

フ
レ
イ
ル
っ
て
な
に
？

復
習

BMI 35kg 40kg 45kg 50kg 55kg 60kg 65kg 70kg 75kg 80kg

140cm 18 20 23 26 28 31 33 36 38 41

145cm 17 19 21 24 26 29 31 33 36 38

150cm 16 18 20 23 24 27 29 31 33 36

155cm 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33

160cm 14 16 18 20 21 23 25 27 29 31

165cm 13 15 17 19 20 22 23 26 27 29

170cm 12 14 16 18 19 21 22 24 26 28

175cm 11 13 15 17 18 20 21 23 24 26

180cm 11 12 14 16 17 19 20 22 23 25

■ 

20
未
満
の
方
は･･･　

　
低
栄
養
状
態
の
リ
ス
ク
あ
り
！

　
低
栄
養
と
は
、
身
体
を
動
か
す
た

め
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
筋
肉
な

ど
を
作
る
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
し
た

状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

　
低
栄
養
状
態
が
続
く
と
筋
力
が
減

少
し
、
介
護
が
必
要
な
状
態
に
陥
り

や
す
く
な
り
ま
す
。

■ 

20
～
24
の
方
は･･･

　
今
の
体
重
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

　
■ 

25
以
上
の
方
は･･･

　　
血
圧
や
血
糖
値
に
注
意
し
、
今
よ

り
体
重
が
増
え
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　
持
病
が
あ
る
方
は
、
主
治
医
に
相

談
し
ま
し
ょ
う
。

　
「
体
重
が
以
前
よ
り
も
減
っ
て
き

た
」、「
た
ん
ぱ
く
質
が
取
れ
て
い
る

か
心
配
」、「
体
力
が
落
ち
て
畑
仕
事

が
大
変
」
な
ど
食
事
や
フ
レ
イ
ル
に

つ
い
て
心
配
な
方
は
、
高
齢
福
祉
課

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
元
気
に
な

る
お
手
伝
い
を
し
ま
す
。
詳
し
い
内

容
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

問
：
保
健
福
祉
部　

高
齢
福
祉
課

(
82
‐
１
１
１
５

●あなたは大丈夫？身長と体重から、自分の体格を確認しましょう。
※ BMI…体重と身長から算出される肥満度を表す指数


