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食
事
編

特 集 いつまでもいきいき

元気なからだをつくろう
平成18年度より介護保険法が改正され、「予防」に重点が置かれるようになりました。これは高齢者が可能

な限り自宅で生活し続けられるよう、介護が必要となるのを未然に防ぐためです。要介護の原因は、脳卒中な
どの脳血管の病気とともに、栄養状態の悪化や骨折などによる生活機能の低下、環境変化をきっかけとした閉
じこもり・うつなどとされています。
誰しも健康であり続けたいと願うもの。食事・運動・生活の3つの習慣を見直してみませんか。

偏
っ
た
食
事
に
な
っ
て
い
ま

せ
ん
か

健
康
な
体
づ
く
り
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
食
生
活
が
大
切
で
す
。
あ
な
た
の

食
生
活
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

き
ち
ん
と
食
べ
よ
う

Ｑ
1　

一
日
三
食
欠
か
さ
ず
食
べ
て
い
ま
す

か
？お

腹
が
す
い
て
い
な
い
、
用
意
す
る
の
が

面
倒
と
い
う
理
由
で
食
事
を
抜
い
て
し
ま
う

と
、
栄
養
の
足
り
な
い
状
態
、
低
栄
養
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
低
栄
養
に
な
る
と
抵

抗
力
が
低
下
し
て
病
気
に
な
り
や
す
く
な
っ

た
り
、
筋
力
が
弱
ま
る
な
ど
の
老
化
を
加
速

さ
せ
た
り
し
ま
す
。
一
日
三
食
規
則
正
し
く

食
べ
ま
し
ょ
う
。

Ｑ
2　

乳
製
品
（
牛
乳
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ

ー
ズ
な
ど
）
を
毎
日
取
っ
て
い
ま
す
か
？

加
齢
に
伴
い
骨
粗
し
ょ
う
症
が
進
む
と
骨

折
し
や
す
く
、
な
か
な
か
完
治
せ
ず
寝
た
き

り
の
状
態
に
な
っ
た
場
合
に
は
、
認
知
症
を

招
く
確
率
が
高
く
な
り
ま
す
。
乳
製
品
に
は

骨
を
丈
夫
に
す
る
カ
ル
シ
ウ
ム
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。こ
の
ほ
か
、小
魚
、
豆
腐
や
納
豆
な

ど
の
大
豆
製
品
、
小
松
菜
、
切
り
干
し
大
根
、

ひ
じ
き
な
ど
も
お
薦
め
で
す
。

Ｑ
3　

卵
、
魚
、
肉
な
ど
タ
ン
パ
ク
質
食
品

の
い
ず
れ
か
を
毎
食
食
べ
て
い
ま
す
か
？

こ
れ
ら
の
食
品
は
強
い
体
を
つ
く
る
ス
タ

ミ
ナ
源
に
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
取
り
ま
し
ょ

う
。

Ｑ
4　

野
菜
、
海
藻
、
果
物
を
よ
く
食
べ
ま

す
か
？

こ
れ
ら
の
食
品
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

は
老
化
防
止
、
ミ
ネ
ラ
ル
で
あ
る
カ
リ
ウ
ム

は
高
血
圧
の
予
防
に
役
立
ち
、
繊
維
質
は
便

秘
を
防
止
し
ま
す
。ま
た
、緑
黄
色
野
菜
は
が

ん
の
予
防
に
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

Ｑ
5　

食
事
は
薄
味
で
す
か
？

食
塩
の
取
り
過
ぎ
は
脳
出
血
な
ど
を
引
き

起
こ
す
高
血
圧
の
原
因
に
な
る
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
高
齢
に
な
る
と
味
覚
が
低
下

し
、
濃
い
味
付
け
を
好
む
傾
向
が
あ
る
の

で
、
注
意
が
必
要
で
す
。
食
塩
は
一
日
10
グ

ラ
ム
未
満
に
、
減
塩
が
必
要
な
方
は
6
〜
8

グ
ラ
ム
に
抑
え
ま
し
ょ
う
。

Ｑ
6　

家
族
や
仲
間
と
一
緒
に
食
卓
を
囲
ん

で
い
ま
す
か
？

楽
し
く
食
卓
を
囲
む
こ
と
は
、
食
欲
増
進

に
つ
な
が
り
ま
す
し
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
図
る
の
に
最
適
で
す
。

Ｑ
7　

食
事
を
自
分
で
作
る
こ
と
は
あ
り
ま

す
か
？

料
理
を
作
る
こ
と
で
食
べ
る
楽
し
さ
が
増

し
ま
す
。
ま
た
、
献
立
を
考
え
る
こ
と
、
買

い
物
に
行
っ
て
人
と
触
れ
合
う
こ
と
、
包
丁

を
握
る
な
ど
手
を
動
か
す
こ
と
は
脳
の
活
性

化
に
大
変
役
立
ち
ま
す
。
普
段
食
事
を
作
ら

な
い
方
も
た
ま
に
料
理
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。
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▲西保健センター主催で昨年行われた「男の
楽々クッキング」の様子。開催時は広報さっぽ
ろで案内する予定です。

■ヘルシーメニュー
　健康に配慮した昼食メニュー（1食490円）を作成し、
西区役所食堂で毎月第1・3・4水曜日（祝日の場合
は日程が変更されます）に30食限定で提供しています。
■食生活改善推進員養成講座
　食を通しての健康づくりを地域に広めるボランティ
ア「食生活改善推進員（ヘルスメイト）」を養成する
講座を開催しています。


