
高齢者の健康食生活
～食生活の乱れが、生活習慣病や寝たきりを引き起としやすくします～

定期的に体室を墨りながら、
食事曇や運動墨を
調整しましょう     1

*「健康のために」といろいろな

*罫 []昌括S借暑Si言と朴と  〔
食べている人 散歩をするなど軽い運動をすると

食欲も出るでしよう

●脳の栄養不足は認知症の原因
01日 3食決まつた時間に食べましょう
● 主食十主菜Ⅲ副菜の三つをそろえることは

健康を維持する食生活の基本
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体の変化と食べ方のポイント

塩分は控えましょう

香辛料を上手に
*睡液の分泌を促し、
回の中を衝生的に
保ち免寝力を向上

*脳を活性化させて
認知症の予防

ほ:いましょう

高齢になると、唾液の分泌量が減つて、食べ物が上手に飲み込めなくなる
ことがあります。

*食事のときは、必すお奈など水分をとりながら食べましょう
*帳が渇く感寛も鈍くなりますので、食事以外でも、意識して

水分をとるようlEしましょう

環境づくりのポイント

時には外食や市販のお超粟を上手に利用するのもよいでしよう
ただし市販のお超粟などは、塩分や糖分が高めなので
上手に選ぴましょう

そ')いし′い

健康づくりの基本は、食生活と運動です。

食生活を気遣うと同時に、生活の中でこまめに体を動かし卓
おいしく食べられる体づくりをしましょう。
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