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日、皮膚、粘膜の健康、各組織の成長
VEと共に老化や動脈硬化を予防・Fnウ 

｀

イfLスタンパク質を生成する事でウイfL

スの活動を抑制し難顧轍鑢か鵜蓄。がん

細胞の増殖を抑える。果物・ジャガイモ・

憲ピーマン・黄ピーマン等に含まれます。

や機能維持、 褥爾等全身の多種多

様な生理作 えている。しバー・ウ

十ギ0人参・ ゃ等に含まれます。

ビタミンこ1オ生命活動に必須の有機物で体

内では作ιIだす事ができない為食品から摂

取する必要があ二1ます。(VD、 VB6、 VkIき

体内でも作られます)

、  酵素が多llので疲れた胃腸にお勧
春だきだある発酵食品のFll能

:.群モlさ胃がんや手L癌の予防効果あιI。

2.めか漬lfに |さ安E民効果や免疲アッ電。

3.納豆IきビタミンKで骨組しょう症予防
4.酢勝血液をサラサうにします。

＼めです。
///

5,醤油膳虚弱体質の改善や冷え性・鉄分不足を補う。
※キム千やチース・アン千ど などの発酵食品にも色々な効能があιlきず。

管理栄養士からのワンポイントアドバイス

発酵食品―の身体によい事
醤油、酢、みとには難醸盤作爾があιl納

＼` 豆のイソフラボンIきな性の味方です。

1 菫蟹豪F貫翼盟管    /

/者
化やガン等生活習慣病の予随に働く

(鑢躙綺ビタミン)・ ビタミンCやビ

高齢者サポートセンター美郷会でIき、

社会福祉士、ケ7マネージャー、看護
師が配置されておιl、 高齢の方々の

様々な相談を受けておιlます。介譲保

険の事だl■でなく、健康相談や介護

予防に関する相談や教室開催。様々

な課題を抱えた本人や家族、認知症
の早期発見早期対応等、必専な機関

こ連携を取ιl対応していき春す。

【男山病院0整形タト科では1

骨組霧症を旅置するこ、健康寿命が短くなι勝す。早期

発見こ適tnな治療が重要こなι勝す。

(月 )PM外来で1き、骨粗霧症タト来を行いOLSを立ち上Iザ

ています。OLSこ勝、骨粗霧症治療に多職種が力を合わ

せてチームとして患者様をサポート

していく取ιl組みです。

枚有市地域包括支援センター美郷会(高齢者サポートセンター)


