
● 高齢サポート朱雀
今年度の予定

介護予防教室・あどぼ
かしぃ教室はコロナが落ち
着くまで引き続き中止さ
せていただきます。
皆さんとお会いできる日を
心待ちにしております。

高齢者に関する困りごと
などの個別相談は、感染
防止対策を行いながら引
き続き対応してまいります
ので、お気軽にご相談くだ
さい。

虚弱虚弱虚弱虚弱【【【【フレイルフレイルフレイルフレイル】】】】のののの
進行を予防するために進行を予防するために進行を予防するために進行を予防するために

必須アミノ酸必須アミノ酸必須アミノ酸必須アミノ酸 トリプトファントリプトファントリプトファントリプトファン
体内では作られないので
たんぱく質を含む
肉や魚から摂取する

毎日の食事毎日の食事毎日の食事毎日の食事

脳内物質脳内物質脳内物質脳内物質 セロトニンセロトニンセロトニンセロトニン
トリプトファンを材料に
脳内で作られる

睡眠ホルモン睡眠ホルモン睡眠ホルモン睡眠ホルモン メラトニンメラトニンメラトニンメラトニン
脳から分泌されて
眠りを誘う

十分な睡眠十分な睡眠十分な睡眠十分な睡眠
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基本的食事の
組み立て
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主食＋副菜２＋主菜＋汁物主食＋副菜２＋主菜＋汁物主食＋副菜２＋主菜＋汁物主食＋副菜２＋主菜＋汁物 ①動かない時間を減らし、自宅でもできる運動をしま
しょう。座っている時間を減らし、立ったり歩いたり して
体を動かしましょう。
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～2021年度もよろしくお願い申し上げます～

昨年度はコロナ禍の中、生活に制限ばかりで大変な一年であったと思います。
2021年度も引き続き感染予防はしつつ、楽しく過ごせる工夫をしながら前を
向いて過ごしましょう!

昨年度はコロナ禍の中、生活に制限ばかりで大変な一年であったと思います。
2021年度も引き続き感染予防はしつつ、楽しく過ごせる工夫をしながら前を
向いて過ごしましょう!

生成生成生成生成

分泌を促す分泌を促す分泌を促す分泌を促す
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主食

④家族や友人との交流はとても大切。ちょっとした
あいさつや会話も大切です。

②しっかり食べて栄養をつけ、バランスのよい食事
を。多様性に富んだ食事を１日３回食べるように心
掛けましょう。

③口腔内を清潔に保ちましょう。しっかり噛んで、で
きれば毎日おしゃべりを。毎食後、寝る前に歯を磨
きましょう。
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花言葉 「快活」「明るさ」

イヌノフグリ
花言葉:
「神聖・忠実・清らか」

カラスノエンドウ
花言葉:
「絆」
「小さな恋人たち」
「喜びの訪れ」

レンゲ
花言葉:
「心がやわらぐ」
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～編集後記～

すっかり春の陽気が訪れまし
た。今は遠出は難しいですが、
地元の慣れたいつもの道を散歩
しながら「小さな春」を見つけて
癒やされています。

こ
こ
ろ
軽
や
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に

歌
い
ま
し
ょ
う
♪


