
 

◎食生活の注意点
　　1.1日3回なるべく決められた時間に食事する

　　　(食事量･･･朝：昼：晩＝3：5：2)

　　2.よく噛んで、ゆっくり食べる

　　　(1口に30回噛む)

　　3.食べる順番を注意する

　　　（汁もの→副菜（野菜など）→主菜→主食（ご飯類））

　　4.5大栄養素をﾊﾞﾗﾝｽよく食べる

　　5.食べ物を良く味わい、食事を楽しむ

い　き　い　き　　通　信 vol.75

　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。

今回は､食事の栄養に関して ‼

平均寿命は､健康意識の高まりや医療の進歩により､男性は81.41歳､女性は87.45歳。
今後も寿命は､伸びていくようです。

◎健康でいるためには､食事､睡眠､運動が特に大切です。

介護保険で利用できるもの

玄関周りは、転倒による骨折が多い場所です。
段差での大けがの予防をしましょう。

◎手すり　(7割から9割の補助が受けれます)

設置後設置前

10cmの段差が
転倒原因


