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【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817 

男女共同参画宣言都市

今月のヘルスメイト
食育元気かるた
ヘルスメイトが地域
に出向き，かるたで
食育活動を行います。

「主食・主菜・副菜を
ランチョンマットで　揃えよう」を
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高齢者が陥りやすい低栄養とは？
　低栄養とは，食事摂取量が減ることによって，慢
性的なたんぱく質不足やエネルギー不足が起こる状
態です。特に高齢者は，消化機能や噛む力・飲みこ
む力の低下，一人暮らし等の環境の変化などから低
栄養に陥りやすいといわれています。低栄養になる
と，免疫力や抵抗力が低下し，筋力も弱まり，寝た
きりや閉じこもりの原因になることもあります。

当てはまると低栄養の危険性があります
□ 1 日の食事が 2 食以下
□ 主菜や副菜を食べる量が減少
□ 食べる楽しみを感じない

低栄養にならないために…

低栄養チェック
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空くん（1 歳）
「ビックリ顔とても素敵」

★問い合せ・申込先★
〒 756-8601 山陽小野田市役所 総務課（☎ 82-1148）

お子さんの写真を募集しています！

◦バランスに気をつけて，肉や魚，卵，大豆な
どのたんぱく質を毎日摂る

◦1日3食規則正しく食べる
◦会食などに積極的に参加し食事を楽しむ


