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・・・・介護保険介護保険介護保険介護保険はははは、、、、だれでもだれでもだれでもだれでも利用利用利用利用できるのできるのできるのできるの？？？？

・・・・介護介護介護介護ｻｰﾋﾞｽｻｰﾋﾞｽｻｰﾋﾞｽｻｰﾋﾞｽ利用利用利用利用はははは、、、、いくらかかるのいくらかかるのいくらかかるのいくらかかるの？？？？

・・・・介護介護介護介護ｻｰﾋﾞｽはｻｰﾋﾞｽはｻｰﾋﾞｽはｻｰﾋﾞｽは、、、、どうすればどうすればどうすればどうすれば利用利用利用利用できるのできるのできるのできるの？？？？

無料無料無料無料でおでおでおでお手続手続手続手続きいたしますきいたしますきいたしますきいたします。。。。

　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。

◎ 筋活(筋肉づくり)で健康寿命を伸ばしましょう‼

◉ 筋肉づくりには、運動と食事による

　　　　　　　　　　　　栄養のﾊﾞﾗﾝｽが重要です。

・加齢とともに筋肉量は減り､足腰が弱ったり､生活習慣病の原因になります。

・骨が丈夫でも､転倒による骨折で、高齢者の場合は､寝たきりや要介護のきっかけに

　なりかねません。

　1.たんぱく質をしっかり摂りましょう。

　 ・男性･･･60ｇ、女性･･･50ｇ。

　 ・たんぱく質を含む食品を5つに分類。

　　　肉類､魚類､卵類､大豆類､乳製品100ｇ中のﾀﾝﾊﾟｸ質の量

　 　　･肉：生ﾊﾑ(24ｇ)鶏ｻｻﾐ(23ｇ)牛ﾓﾓ肉(21.2ｇ)豚ﾛｰｽ(19.3ｇ)

　 　　･魚：焼きﾀﾗｺ(28.3ｇ)鮭(22ｇ)魚肉ｿｰｾｰｼﾞ(11.5ｇ)

　 　　･卵：卵黄(16.5ｇ)ゆで卵(12.9ｇ)生卵(12.3ｇ)

　　　 ･大豆：油揚げ(18.6ｇ)納豆(16.5ｇ)豆腐(6.6ｇ)

　　 　･乳製品：ﾌﾟﾛｾｽﾁｰｽﾞ(22.7ｇ)ﾖｰｸﾞﾙﾄ(4.3ｇ)牛乳(3.3ｇ)

　2.たんぱく質を摂るﾀｲﾐﾝｸﾞについて(毎食摂りましょう)。

　 ・運動後60分以内に摂りましょう。

　 ・朝朝朝朝､､､､昼昼昼昼､､､､夕夕夕夕のののの毎食時毎食時毎食時毎食時に20に20に20に20ｇｇｇｇづつづつづつづつ摂摂摂摂るるるるようにしましょう。

　 ・1食で40ｇ以上摂ると､体内脂肪になりやすい。

 まず、食事について

　3.たんぱく質だけでなく、脂質、炭水化物、ﾋﾞﾀﾐﾝ等を

　　  ﾊﾞﾗﾝｽよく摂り､水分も1.5ℓ以上/日､摂りましょう。

 次に、運動について

　1.毎日、出来ることから少しづづ取組みしましょう。

　 ・歩く歩幅を5ｃｍ以上広げましょう。

　 ・歩く速さは､少し速足で歩きましょう。

　 ・少し息が上がる程度で、大丈夫です。

・1食3点以上を目標に・1食3点以上を目標に・1食3点以上を目標に・1食3点以上を目標に

　2.できるなら､右写真の腕立て、腹筋を

　　しましょう。

　 ・痛くならない角度でしましょう。

　 ・しっかり呼吸しながらゆっくり。

　

　ご自分の体の為､お薬や病院でお金を使

う事を考えれば､栄養ﾊﾞﾗﾝｽの良い食事に投

資しましょう。

　お薬は､2～3種類以上服薬でその飲み合せに

より､本来の効能が不明のこともあります。
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