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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。

◎ 骨活(骨づくり)で健康寿命を伸ばしましょう‼

◉ 骨づくりには、運動と食事による

　　　　　　　　　　　　栄養のﾊﾞﾗﾝｽが重要です。

　1.栄養ﾊﾞﾗﾝｽの良い食事をしっかり摂りましょう。

　 ・1日3食きちんと食べる習慣。

　 ・骨の材料になるｶﾙｼｳﾑなどのﾐﾈﾗﾙやﾀﾝﾊﾟｸ質､ﾋﾞﾀﾐﾝD､Kを摂る。

　　 ･ｶﾙｼｳﾑ：新しい骨や歯の細胞をつくる

　　　　　　牛乳､ﾖｰｸﾞﾙﾄ､ﾌﾟﾛｾｽﾁｰｽﾞ､木綿豆腐､ひじき､小松菜など

　 　･ﾋﾞﾀﾐﾝD：ｶﾙｼｳﾑの吸収や骨芽細胞の働きを助ける

　　　　　　鮭､しめじ､さんま､ｱｼﾞ､干椎茸など

　 　･ﾋﾞﾀﾐﾝK：ｺﾗｰｹﾞﾝの働きを活性化し､ｶﾙｼｳﾑの流出を制御する

　　　　　　ひじき､納豆､小松菜､ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ､小松菜など

　　 ･ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ：酵素の働きを助け､骨形成の重要な成分

　　　　　　ｱｰﾓﾝﾄﾞ､納豆､ひじき､木綿豆腐､さつまいもなど

　　 ･ﾀﾝﾊﾟｸ質：若さを保つｺﾗｰｹﾞﾝ､骨の生成に重要

　　　　　　肉､魚､卵､豆･大豆製品､乳製品など

　　　･ｲｿﾌﾗﾎﾞﾝ：骨からのｶﾙｼｳﾑの流出を防ぐ

　　　　　　　納豆､厚揚げ､豆腐､大豆など

 骨活：食習慣を整える

 骨活：運動で骨を鍛える

新陳代謝、新陳代謝、新陳代謝、新陳代謝、

ｱﾝﾁｴｰｼﾞﾝｸﾞのﾂﾎﾞｱﾝﾁｴｰｼﾞﾝｸﾞのﾂﾎﾞｱﾝﾁｴｰｼﾞﾝｸﾞのﾂﾎﾞｱﾝﾁｴｰｼﾞﾝｸﾞのﾂﾎﾞ

・健康な体を維持するためには､体の土台である骨の健康を保つことが大切です。

・骨が粗くなり､鬆(す)が入ったようにｽｶｽｶになり骨折しやすくなる骨粗しょう症は、

　40,50歳代の女性のみならず男性でもなる人が近年増えています。

ﾋﾞﾀﾐﾝDﾋﾞﾀﾐﾝDﾋﾞﾀﾐﾝDﾋﾞﾀﾐﾝD

ｲｽに浅く腰掛け､ｲｽ

の縁を軽くつかむ。

背筋を伸ばし､足は

揃えておきましょう。

片足を上げます。ひざ

を伸ばし､つま先は天

井に向け､5秒ｷｰﾌﾟ。

反対側の足も同様に

行います。

◎寝たきりにならない骨活術◎寝たきりにならない骨活術◎寝たきりにならない骨活術◎寝たきりにならない骨活術

1.何かに掴まり､かかとを上げて､そのま

ま下に「ドスン」と落とす運動。

2.ｳｫｰｷﾝｸﾞでは、少し早めに､歩幅も広め

にかかとから着地などを意識して歩く。

3.ﾋﾞﾀﾐﾝKやﾏｸﾞﾈｼｳﾑに加え、ﾀﾝﾊﾟｸ質も

意識して摂りましょう。

4.毎日、3分でも5分でも継続しましょう。

ツボ名称：志室(ししつ)ツボ名称：志室(ししつ)ツボ名称：志室(ししつ)ツボ名称：志室(ししつ)

腰から頭への血の循環を改善腰から頭への血の循環を改善腰から頭への血の循環を改善腰から頭への血の循環を改善


