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介護保険で利用できるもの ・介護保険は、だれでも利用できるの？
・介護ｻｰﾋﾞｽ利用は、いくらかかるの？
・介護ｻｰﾋﾞｽは、どうすれば利用できるの？

無料でお手続きいたします。

◎和式ﾄｲﾚの改修(9割から7割の補助が受けれます)

　介護保険には､高齢の方やそのご家族を支援する
さまざまな福祉サービスがあります。お気軽にご
相談ください。

◉ 食生活改善で生活習慣病の
　　　　改善､予防をしましょう。！

1.1日3回､規則正しく食事する
　(食事量･･･朝：昼：晩＝3：5：2を目安)

2.よく噛んでゆっくり食べる
　(1口につき､20から30回噛む)

3.5大栄養素をﾊﾞﾗﾝｽよく食べる
　(ﾀﾝﾊﾟｸ質､糖質､脂質､ﾋﾞﾀﾐﾝ､ﾐﾈﾗﾙ)

4.食べる順番を注意する
　(汁物➡副菜(野菜など)➡主菜➡主食(ご飯類))

5.寝る前の4時間は食べない
6.食べ物を良く味わい､食事を楽しむ

◎ 健康寿命を伸ばしましょう。第三弾

 ◉ 大切な食材別の食べあわせ

 ◉ 食べあわせの注意点
1.三大栄養素であるたんぱく質､脂質､糖質をﾊﾞﾗﾝｽ良く摂りましょう。
2.その際にﾋﾞﾀﾐﾝB群(不足するとﾀﾝﾊﾟｸ質､脂質､糖質が脂肪として蓄えられる)、
　D群(ｶﾙｼｳﾑの吸収率UPします)を摂りましょう。

段差のない和式便所
段差のある
和式便所


