
広報かいせい 2015.9.1 広報かいせい 2015.9.111 10

い
く
つ
に
な
っ
て
も

お
い
し
く
楽
し
く
食
事
を
し
よ
う

〜
高
齢
者
の
食
事
〜

　
食
べ
る
こ
と
は
、
体
力
を
維
持

す
る
こ
と
だ
け
で
な
く
、
楽
し
み

や
生
き
が
い
の
面
か
ら
も
大
き
な

意
味
を
持
ち
ま
す
。
特
に
高
齢
者

の
場
合
は
、
年
齢
や
体
調
に
合
わ

せ
、
体
力
を
維
持
す
る
た
め
の
食

事
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
が
と
て

も
大
切
で
す
。

  

高
齢
者
の
特
徴

　
食
べ
る
た
め
に
は
買
い
物
や
調

理
、
後
片
付
け
と
い
っ
た
複
雑
な

生
活
行
動
が
伴
い
ま
す
。

　
食
欲
を
保
つ
た
め
に
は
、
適
度

に
身
体
を
動
か
し
、
よ
く
眠
り
便

通
を
良
く
し
て
お
く
な
ど
生
活
リ

ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
高
齢
者
は
、
歯
や
口
の
中
の
状

態
や
む
せ
や
す
い
な
ど
飲
み
込
み

の
問
題
か
ら
呼
吸
器
の
病
気
に
か

か
り
や
す
い
で
す
。
ま
た
、
発
熱

や
せ
き
な
ど
で
体
力
を
消
耗
し
て
、

栄
養
状
態
が
悪
く
な
り
や
す
い
の

で
す
。

  

身
体
の
状
態
や
変
化
に

  

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う

　
か
か
り
つ
け
の
医
療
機
関
で
定

期
的
に
検
査
や
受
診
を
し
て
い
な

い
方
は
、
健
康
診
断
で
血
液
検
査

を
受
け
、
年
齢
相
応
の
い
い
状
態

で
あ
る
か
、
栄
養
が
足
り
て
い
る

か
、
生
活
の
見
直
し
が
必
要
か
な

ど
、
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
普
通
に
生
活
し
て
い
た
の
に
６

か
月
間
に
２
〜
３
キ
ロ
グ
ラ
ム
の

体
重
減
少
が
あ
る
、
疲
れ
や
す
い
、

め
ま
い
が
す
る
な
ど
、
今
ま
で
に

な
か
っ
た
自
覚
症
状
が
あ
れ
ば
、

早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。 

健康コーナー

みんなの元気を

　　　　応援します

●問保険健康課
　☎84－0327

〈3〉

75
歳
以
上
の
方
の
健
診

「
し
い
が
し
健
診
」を
受
け
ま
し
ょ
う

　　
９
月
は
暑
い
夏
を
過
ご
し
疲
れ
が
出

て
く
る
頃
で
す
。
高
血
圧
や
糖
尿
病
の

治
療
な
ど
で
、
か
か
り
つ
け
の
医
療
機

関
で
定
期
的
に
検
査
や
受
診
を
し
て
い

な
い
方
は
、
１
年
に
１
回
健
診
を
受
け

ま
し
ょ
う
。

受
診
場
所
：
地
域
の
医
療
機
関

費
　
　
用
：
無
料

申
し
込
み
：
保
険
健
康
課
へ
電
話
な

ど
で
お
申
し
込
み
く
だ

さ
い
。必
要
な
書
類
を
送

り
ま
す
。

　
ま
た
、後
期
高
齢
者
の
人
間
ド
ッ
ク

助
成（
上
限
２
万
円
）を
今
年
度
か
ら

開
始
し
て
い
ま
す
。事
前
申
請
が
必
要

で
す
の
で
、保
険
健
康
課
へ
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

昔
の
町
に
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ

　
い
や
〜
そ
れ
に
し
て
も
、
昔
の

「
広
報
か
い
せ
い
」
を
見
て
い
く

作
業
が
、
こ
ん
な
に
楽
し
い
と
は

思
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
の
頃
の

町
の
課
題
、
町
民
の
暮
ら
し
、
子

ど
も
た
ち
の
様
子
、
保
健
師
の
活

動
、
老
人
ク
ラ
ブ

の
様
子
な
ど
、
あ

の
頃
あ
の
時
の
町

民
の
暮
ら
し
ぶ
り

が
、
広
報
紙
の
文

章
や
写
真
か
ら
、

い
き
い
き
と
よ
み

が
え
っ
て
き
ま
す
。

そ
れ
は
ま
る
で
、

タ
イ
ム
マ
シ
ン
に

乗
っ
て
昔
の
開
成

町
を
旅
し
て
い
る

か
の
よ
う
な
感
覚
で
す
。

　
広
報
紙
の
形
や
デ
ザ
イ
ン
も
、

そ
れ
ぞ
れ
の
時
代
で
ど
ん
ど
ん
変

化
し
て
い
き
ま
す
。
昭
和
39
年
の

発
行
当
時
は
タ
ブ
ロ
イ
ド
判
（
新

聞
の
よ
う
な
形
）
で
あ
っ
た
の
が
、

昭
和
52
年
か
ら
現
在
の
冊
子
の
形

に
な
り
ま
し
た
。
表
紙
デ
ザ
イ
ン

も
ど
ん
ど
ん
変
化
し
て
い
き
ま
す
。

昭
和
59
年
頃
の
表
紙
な
ん
て
、
今

風
の
、
結
構
斬
新
な
デ
ザ
イ
ン
で

び
っ
く
り
！

印
象
に
残
っ
て
い
る
記
事
は

第
１
号
の「
躍
進
す
る
開
成
町
‼
」

 

そ
ん
な
「
広
報
か
い
せ
い
」
を
、

50
年
間
毎
号
、
最
初
か
ら
最
後
ま

で
き
っ
ち
り
読
ん
で
き
た
「
ス
ー

パ
ー
愛
読
者
」
井
上
さ
ん
の
印
象

に
残
っ
て
い
る
の
は
、
昭
和
39
年

３
月
の
「
躍
進
す
る
開
成
町
‼
」

と
い
う
記
事
。
煙
突
か
ら
黒
煙
を

モ
ク
モ
ク
さ
せ
て
い
る
工
場
が

「
農
作
一
辺
倒
か
ら
、
農
工
両
立

に
脱
皮
し
よ
う
と
し
て
い
る
町
の

発
展
の
象
徴
」
と
し
て
紹
介
さ
れ

て
い
ま
す
。
公
害
問
題
が
ま
だ
認

識
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
こ
の
時
代
、

「
黒
煙
モ
ク
モ
ク
」
イ
コ
ー
ル

「
経
済
発
展
（
良
い
こ
と
）
」
だ

っ
た
の
で
す
ね
！ 

記
念
誌
編
集
に

役
立
っ
た
広
報
紙

　
井
上
さ
ん
が
50
年

間
の
広
報
紙
を
保
存

し
て
き
て
良
か
っ
た

こ
と
の
一
つ
が
、
町

老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

の
創
立
50
周
年
記
念

誌
の
編
集
の
仕
事
を

依
頼
さ
れ
た
時
の
こ

と
。
「
困
っ
た
。
50
年

間
と
い
う
半
世
紀
に

わ
た
る
歴
史
を
、
ど

う
た
ど
る
ん
だ…

」

と
悩
ん
で
い
た
井
上

さ
ん
を
助
け
て
く
れ

た
の
が
、
家
に
保
存

し
て
あ
る
「
広
報
か

い
せ
い
」
で
し
た
。
「
50
年
間
の

『
広
報
か
い
せ
い
』
を
読
み
進
め

る
作
業
は
、
始
め
て
み
る
と
楽
し

く
て
、
懐
か
し
い
人
、
出
来
事
、

風
景
の
連
続
で
し
た
。
先
輩
の
お

じ
さ
ん
、
お
ば
さ
ん
た
ち
に
、
文

字
と
写
真
を
通
し
て
触
れ
合
う
こ

と
が
で
き
て
ね
。
古
い
広
報
の
文

字
を
な
ぞ
り
な
が
ら
、
あ
い
さ
つ

が
で
き
た
感
じ
で
す
」
と
話
し
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　
今
回
、
井
上
さ
ん
が
所
蔵
す
る

５
０
０
号
を
数
え
る
広
報
紙
を
見

せ
て
い
た
だ
き
な
が
ら
、
貴
重

な
話
を
お
聞
き
し
て
、
町
の
情

報
特
派
員
と
し
て
の
や
り
が
い

と
責
任
を
あ
ら
た
め
て
感
じ
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　
な
お
、
広
報
か
い
せ
い
縮
刷
版

（
昭
和
39
年
３
月
号
〜
昭
和
57
年

11
月
号
）
と
平
成
７
年
以
降
の
広

報
紙
は
町
の
図
書
室
で
閲
覧
で
き

ま
す
。
学
校
の
調
べ
も
の
学
習
の

資
料
と
し
て
も
使
え
そ
う
で
す
。

ま
ち
づ
く
り
情
報
特
派
員
　

和
田
　
智
代

　
町
制
施
行
60
周
年
と
い
う
こ
と
で
、
私
た
ち
情
報
特
派
員
は

「
広
報
か
い
せ
い
の
ス
ー
パ
ー
愛
読
者
」
を
探
し
て
み
よ
う
と
企

画
し
ま
し
た
。
そ
し
て
見
つ
か
っ
た
の
が
、
中
家
村
に
お
住
ま
い

の
井
上
城
司
さ
ん
。
教
員
と
し
て
長
年
に
わ
た
り
、
地
域
の
英
語

教
育
に
貢
献
し
て
こ
ら
れ
た
方
で
す
。
昭
和
39
年
の
広
報
紙
発
行

時
か
ら
の
縮
刷
版
も
含
め
て
、
５
０
０
号
の
ほ
ぼ
全
て
の
広
報
紙

を
保
存
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ら
を
全
部
ま
と
め
て
見
せ
て
も
ら

い
な
が
ら
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

食事チェック！
最近の食事内容や食事のとり方
を振り返ってみましょう。

□食事を抜くことがある。
□チャーハンやうどんなどの単品の食事
　が多い。
□肉や魚はあまり食べない。
□一人で食事することが多い。
□同じものを毎日のように連続して食べ
　ることが多い。
□油っぽいものは食べたくない。
□テレビを見ながら、新聞を読みながら
　食事することが多い。
□もっぱら和食を好んで食べている。
□何を食べても味がしない、また、おいし
　いと感じない。
□すぐにお腹がいっぱいになり、一度に
　たくさん食べられない。

３つ以上当てはまる人は、食生活の見直
しや工夫が必要です。できる限り自立した
生活を続けていくために、食習慣を振り
返ってみましょう。

※加齢による味覚の低下の原因は亜鉛不足か
もしれません。亜鉛を多く含む食品は牛肉、
チーズ、カキ、納豆、たらこ、アーモンドなどが
ありますので意識して食べてみましょう。

〜
町
広
報
紙
の「
ス
ー
パ
ー
愛
読
者
」を
探
し
て
〜

●問 

自
治
活
動
応
援
課

　☎
84

‒

０
３
１
５

「
広
報
か
い
せ
い
」っ
て

　
　
　
　す
っ
ご
く
面
白
い
！

あなたは大
丈夫？

カルシウムを積極的にとりましょう
　骨がスカスカになって骨折しやすくなり、寝たきりの原因に
もなる骨粗鬆症は、高齢期に増加します。予防のためには、骨
の生成に重要なカルシウムを十分に摂取することが大切です。
乳製品や小魚、ひじき、大豆製品などでカルシウムを積極的に
とることを心がけましょう。

こつ そ しょうしょう

高齢者が１日にとりたい
　　食品の種類と量の目安

いも類

じゃがいも中1個

野菜類

350g

卵

1個
果物

200g

大豆・大豆製品

豆腐1/2丁又は
納豆小1パック

海藻又はきのこ類

1品

肉類

60～90g

魚介類

60～100g
牛乳・乳製品

300㎖

油脂類
（　　　）バター、マヨネーズ、

植物油など

15g

井上さんと50年間の広報紙

デイサービスの食事風景

広報かいせい第１号（昭和39年３月号） 昭和59年４月号の表紙


