
鼈「R3。 0。26健生会健康講座」
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亀 ]"書よに設置され、窓こドアも開放する等、
黎参加人敬も半分IX下で予賄策をしっ

等かι:こされてll春した。他の集春ιIの

》場所にも参考になるこ思1晴け。
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最近こんな事あιl春せん亀1? □体重が減った 回疲れやすくなった

□意欲が湧かない □歩くのが遅くなった。

暑くなるこ加齢こともに落ちている食欲が、きすきす落ちてしきいきす。

食欲低下が長引き、活動量が低下するこ、筋力が低下し転びやすく骨折し

やすくなιI春す。要介護状態こならない為にも、

晰贔陽涎鉤悛膵鮨嘲兆鰊榜又鍼曖笏踪趾讀鰊雉顆褥吻顆麟鰊仄

【たんぱ<質の必要量】
標準体重 :身長 (m)×身長 (m)× 22
標準体重lkgあたり1。Og～ 1.2g→60k gで約60～72g/日嚇要

(ごはん150gでたんぱ<質約4g・ 食バン60g/6g)
【1日摂取量の目安】

肉類80g魚類70g卵 1個牛平L200g豆腐100g納豆lP
管理栄養士から

のワンポイントー.
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炒鰺讐彎慧姜卜強≫黎…轟顆鑢で鰺、強魏鶴鐘士、ケ響?ホ攣ジャー、ゆ畿Mが隠豚

心範竃絣麟』、高節の育毎の機やり幅饉警嚢鋳竃薦麟l攀鐵。合畿爆院の事饉I守で馨く、

楡朦樋議準金議予賄鰹闇ける蠅機や数室爾催。機や参課厄徹抱え鼈奉人や蒙譲、

翻鐵痣の早期驀見早期対饉等、■等磐機関趣達機な取ι]輔感じ電儀l畿議け。
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糞枚有市高齢者サポー随 ンター姜郷会        護

護  枚有市北中振:丁目8-13 tM)7Z-337-3288   護
業  開所日 日曜日～金曜日 (9時～17時30分)   糞
来                                            来


