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「年齢を重ねると粗食でいい」は誤解です。フ
レイルを予防するには「筋肉量」を保つことが
大切。しっかりとたんぱく質を摂取しましょう。

健康長寿の最大の秘訣は「社会参加」。社会関
係が豊かな人ほど要介護や認知症になりにく
く、健康寿命が長いことが分かっています。

①片足伸ばしキープ
椅子に座り、片足を伸ばして、足先は上
に向け、その状態で20秒声を出して数
えます。反対の足も同様に。
ポイント  体は反りません。

③両手背もたれ支持片足腿上げキープ
両手を椅子の背もたれに置き、片足を背
もたれの高さでキープし、声を出して「1
～10」を数えます。反対側の足も同様に。
左右の足で1セットとし、4セット。
ポイント  背もたれの高さでキープ

②両手胸あてスクワット
両手を胸にあてた座位姿勢から、ゆっく
り立ち上がり(1、2、3、4)、ゆっくり
座る(5、6、7、8)。数を声に出して10
回繰り返します。
ポイント  ゆっくり

④両手背もたれ支持片足後方キープ
両手を椅子の背もたれに置き、片足を上
げた姿勢をキープし、声を出して「1～
10」を数えます。反対側の足も同様に。
左右の足で1セットとし、4セット。
ポイント  上げた足は一定の高さをキープ

閉じこもりを防ぐ
ため、小さな用事
もうまく組み合わ
せて、毎日外に出
かけましょう。

孤立しないため、
友人・知人やご近
所の人などとの交
流も積極的に。

健康効果を出すた
め、元気のために
は、楽しくてやり
がいのある活動が
大切。

１日に必要な
たんぱく質の目安
これで合計約53ｇの
たんぱく質がとれます。
※日本食品標準成分表・2015
年版(7訂)より計算
（）内はたんぱく質の目安

無理せずできるウォーキングや下肢を中心とし
た筋トレが有効です。今より10分多く体を動
かすことから始めてみましょう。

椅子を使って筋トレをしましょう
筋トレは体へ負荷をかけるので、スト
レッチやラジオ体操などでウォームア
ップしてから息を止めずに行います。
下記①～④の筋トレを1日に2回、週3
回を目安に行いましょう。
テレビやラジオをつけて、「～ながら
運動」で楽しく続けましょう。
監修：金

かね こ
子嘉

よしのり
徳さん(女子栄養大学実践運動方法学

研究室教授)・大
おおたけ
竹佑

ゆ か
佳さん(同非常勤講師)

自
宅
で
で
き
る

イ
レ
ブ
ン
チ
ェ
ッ
ク

回
答
欄
の
右
側
に
つ
く
〇
が
多
い
ほ
ど
注

意
が
必
要
で
す
。
と
く
に
6
つ
以
上
つ
い

た
人
は
フ
レ
イ
ル
の
危
険
性
が
一
段
と
高

く
な
り
ま
す
。
す
べ
て
左
側
に
〇
が
つ
く

よ
う
に
改
善
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

監
修
　
東
京
大
学
高
齢
社
会
総
合
研
究
機
構

小まめに
外出しよう

友人・知人などと
交流しよう

楽しさ・
やりがいのある

活動に
参加しよう

栄
養

ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気を付けた食事を心がけている はい いいえ

野菜料理と主菜(お肉またはお魚)を両方とも毎日2回以上は食べている はい いいえ

「さきいか」、「たくあん」くらいの固さの食品を普通に噛み切れる はい いいえ

お茶や汁物でむせることがある いいえ はい

運
動

1回30分以上の汗をかく運動を週2日以上、1年以上実施している はい いいえ

日常生活において歩行または同等の身体活動を1日1時間以上実施している はい いいえ

ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が速いと思う はい いいえ

社
会
参
加

昨年と比べて外出の回数が減っている いいえ はい

1日1回以上は誰かと一緒に食事をしている はい いいえ

自分が活気にあふれていると思う はい いいえ

何よりもまず物忘れが気になる いいえ はい

豚ロース肉(焼き) 
50ｇ(約13ｇ)

卵50ｇ
(約6ｇ)

牛乳180ｇ
(約6ｇ)

鮭(焼き)
70ｇ(約20ｇ)

納豆50ｇ
(約8ｇ)

栄養身体
活動

フレイル予防の3本柱は「栄養・身体活動・社会参加」

社会
参加

１日１回
以上

週に１回
以上

月に１回
以上

兆候を知る/ /

片手に
乗るくらいが
目安/ /
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「
フ
レ
イ
ル
」
は

健
康
長
寿
の
キ
ー
ワ
ー
ド

　
事
故
や
病
気
に
よ
り
要
介
護
に
な
る
場

合
を
除
き
、
多
く
の
人
は
「
フ
レ
イ
ル
」

と
言
わ
れ
る
、
体
や
認
知
機
能
、
社
会
と

の
つ
な
が
り
な
ど
が
低
下
し
た
虚
弱
な
状

態
を
経
て
、
要
介
護
の
状
態
に
陥
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
フ
レ
イ
ル
は
65
歳
以
上
の
１
割

が
該
当
し
、
75
歳
以
上
で
大
き
く
増
え
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
健
康
長
寿
を
目
指

す
こ
れ
か
ら
の
健
康
づ
く
り
に
は
、
フ
レ

イ
ル
予
防
の
視
点
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

気
付
き
と
対
策
で

「
健
康
」
に
戻
れ
る

　
フ
レ
イ
ル
は
病
気
で
は
な
い
た
め
、
フ

レ
イ
ル
状
態
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
す
ぐ
に

介
護
が
必
要
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
早
め
に
兆
候
に
気
付
き
、
年
の
せ
い

だ
と
あ
き
ら
め
ず
、
運
動
や
食
事
、
社
会

性
な
ど
生
活
の
改
善
を
行
え
ば
、
進
行
を

抑
え
た
り
、「
健
康
」
な
状
態
に
戻
れ
る

可
能
性
が
あ
る
状
態
で
す
。

　
ま
ず
は
、
下
段
に
紹
介
す
る
2
つ
の
方

法
を
使
っ
て
、
ご
自
身
の
フ
レ
イ
ル
度
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
日
頃
の
生

活
を
振
り
返
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
、
元
気
に
生
活
で
き
る
期
間
を
健
康
寿
命
と
言
い
ま
す
。

今
、
健
康
寿
命
延
伸
の
カ
ギ
と
し
て
「
フ
レ
イ
ル
予
防
」
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
を
正
し
く
理
解
し
て
予
防
に
取
り
組
み
、
い
つ
ま
で
も
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

問
合
先
　
健
康
増
進
課
健
康
増
進
担
当

「
栄
養
・
身
体
活
動
・
社
会
参
加
」
で

フ
レ
イ
ル
予
防

　
フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
「
栄
養
・
身
体
活

動
・
社
会
参
加
」
の
3
つ
が
重
要
で
あ
る

こ
と
が
、
東
京
大
学
高
齢
社
会
総
合
研
究

機
構
の
研
究
か
ら
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
フ
レ
イ
ル
研
究
の
パ
イ
オ
ニ

ア
で
あ
る
同
機
構
の
協
力
の
も
と
フ
レ
イ

ル
へ
の
取
組
み
を
推
進
し
ま
す
。こ
の
度
、

そ
の
キ
ッ
ク
オ
フ
と
し
て
講
演
会
を
開
催

し
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
を
正
し
く
理
解
し
、

予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

若
い
人
も
フ
レ
イ
ル
の
意
識
を

　
フ
レ
イ
ル
は
高
齢
者
だ
け
の
問
題
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
フ
レ
イ
ル
に
な
る
か
ど
う

か
は
、日
頃
の
生
活
が
影
響
し
て
い
ま
す
。

将
来
自
分
に
起
こ
り
得
る
こ
と
と
し
て
、

若
い
う
ち
か
ら
そ
の
予
防
を
意
識
し
た
生

活
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

①
両
手
の
親
指
と
人
差
し
指
で
輪
を
作
り

②
利
き
足
で
は
な
い
方
の
ふ
く
ら
は
ぎ
の

一
番
太
い
部
分
を
軽
く
囲
み
ま
す
。
こ
の

と
き
、
足
は
床
に
付
け
た
状
態
で
測
り
ま

す
。
囲
め
る
人
は
筋
肉
量
が
少
な
く
な
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
隙
間
が
で

き
た
人
は
、
転
倒
や
骨
折
な
ど
の
リ
ス
ク

も
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
し
っ
か
り
食
べ
て

運
動
す
る
習
慣
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

指
輪
っ
か
テ
ス
ト

あ
な
た
の
フ
レ
イ
ル
度
を
2

つ
の
方
法
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

見
逃
す
な
！

フ
レ
イ
ル
の
兆
候
を

　　　　　

日　2月15日(土)13時30分〜15時30分
場　市役所5階会議室　　
講　神

か み や

谷哲
てつろう

朗さん(東京大学高齢社会総
合研究機構特任研究員)
定　100人(申込順)　料　無料
申 問 1月6日(月)から健康増進課へ

知る
気付く

心
身
の
能
力

健康寿命

要介護（虚弱）
健康 フレイル

監修　東京大学高齢社会総合研究機構

フレイルのイメージ図

■ 

最
近
や
せ
て
き
た

■ 

人
と
の
関
わ
り
が
お
っ
く
う

■ 

固
い
も
の
が
噛
み
づ
ら
い

学ぶ
健康づくり講演会　
「フレイルに強いまちづくり
〜つながりが健康をつくる〜」

筋肉量を
指で図る/ /
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ル
研
究
の
パ
イ
オ
ニ

ア
で
あ
る
同
機
構
の
協
力
の
も
と
フ
レ
イ

ル
へ
の
取
組
み
を
推
進
し
ま
す
。こ
の
度
、

そ
の
キ
ッ
ク
オ
フ
と
し
て
講
演
会
を
開
催

し
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
を
正
し
く
理
解
し
、

予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

若
い
人
も
フ
レ
イ
ル
の
意
識
を

　
フ
レ
イ
ル
は
高
齢
者
だ
け
の
問
題
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
フ
レ
イ
ル
に
な
る
か
ど
う

か
は
、日
頃
の
生
活
が
影
響
し
て
い
ま
す
。

将
来
自
分
に
起
こ
り
得
る
こ
と
と
し
て
、

若
い
う
ち
か
ら
そ
の
予
防
を
意
識
し
た
生

活
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

①
両
手
の
親
指
と
人
差
し
指
で
輪
を
作
り

②
利
き
足
で
は
な
い
方
の
ふ
く
ら
は
ぎ
の

一
番
太
い
部
分
を
軽
く
囲
み
ま
す
。
こ
の

と
き
、
足
は
床
に
付
け
た
状
態
で
測
り
ま

す
。
囲
め
る
人
は
筋
肉
量
が
少
な
く
な
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
隙
間
が
で

き
た
人
は
、
転
倒
や
骨
折
な
ど
の
リ
ス
ク

も
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
し
っ
か
り
食
べ
て

運
動
す
る
習
慣
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

指
輪
っ
か
テ
ス
ト

あ
な
た
の
フ
レ
イ
ル
度
を
2

つ
の
方
法
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

見
逃
す
な
！

フ
レ
イ
ル
の
兆
候
を

　　　　　

日　2月15日(土)13時30分〜15時30分
場　市役所5階会議室　　
講　神

か み や

谷哲
てつろう

朗さん(東京大学高齢社会総
合研究機構特任研究員)
定　100人(申込順)　料　無料
申 問 1月6日(月)から健康増進課へ

知る
気付く

心
身
の
能
力

健康寿命

要介護（虚弱）
健康 フレイル

監修　東京大学高齢社会総合研究機構

フレイルのイメージ図

■ 

最
近
や
せ
て
き
た

■ 

人
と
の
関
わ
り
が
お
っ
く
う

■ 

固
い
も
の
が
噛
み
づ
ら
い

学ぶ
健康づくり講演会　
「フレイルに強いまちづくり
〜つながりが健康をつくる〜」

筋肉量を
指で図る/ /
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市内を中心に活動するサー
クル・団体を紹介します。
あなたの地域デビューの
きっかけにしませんか。

音楽のリズムに合わせ、ストレッチ・
筋トレなど楽しく身体を動かしていま
す。ご一緒に気持ちの良い汗をかき
ませんか。
活動日　毎月第1・2・3火曜日10時
〜12時
活動場所　富士見市民センター
問合先　堀

ほ り ぐ ち

口☎285・3231

すねおり地域支え合い協議会
大字脚折・脚折町の地域で、福祉や
防災などの支え合い活動に取り組ん
でいます。健康をテーマに、楽しく
て役に立つイベントなども実施して
いきます。協議会のメンバーとして、
一緒に支え合いの輪を広めていきま
しょう。
活動場所　すねおり地域支え合い協
議会（鶴ヶ島市役所現業棟2階）
問合先　地域活動推進課

カサブランカ

鶴ヶ島トーストマスターズクラブ
(英語スピーチ)
日　第1・3火曜日19時〜20時30分
場　南市民センター
問　砥

と が わ
川☎279・5330

仲間になりませんか

シニアチアダンス
対　50歳以上の女性
日　1月30日(木)17時40分 〜18時
50分
場　川越西文化会館
定　10人(申込順)
料　無料　
申　1月15日(水)までに水

みずさわ

澤へ
☎090・5554・3299

市民ターゲットバードゴルフ体験教室
日　1月11日(土)9時〜12時
場　藤金ジャンクション広場(駐車
場有り)
料　無料　他　道具の貸出有り　
※　運動のできる服装　
申　不要(当日現地受付)
問　庭

にわやま
山☎080・1256・5755

掲示板

3月号の原稿締切は､ 1月22日(水)です。
※「仲間になりませんか」のコーナーは､ 同一サークルなどは年1回の掲載です。それ以外の
原稿は､ 同一サークル年3回までで、同一号には1件までの掲載に限らせていただきます。

部員数　1年生17人／2年生10人
目標　自分の力を信じ、すべての行動に全員が参
加し、関東大会出場を目指す男テニ！
ＰＲ　チーム目標を実践し、県大会では団体ベス
ト4に入りましたが、力の差を感じる負け方をし
てしまいました。さらなる「練習の質」と「チー
ム力」を向上していこうと思っています。
実績　県大会：団体戦3位　入間北部大会：団体
戦優勝、個人戦優勝・5位(県大会出場)

藤中学校

男子テニス部

省略記号一覧

対 対象　日 日時・日にち　 期 期間 

場 場所　講 講師　内 内容　

定 定員　料 入場料・参加費　

報 報酬　持 持ち物　他 その他　

申 申込　問 問合先　

参加してみませんか
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対　昭和45年4月1日までに生まれた方で、前年度・
今年度、胃がん検診未受診の方
【受診券をお持ちでない方】
検診には受診券が必要です。1月10日までに保健セ
ンターへお申し込みください。
【既に受診券をお持ちの方】
問診、検査、結果説明と、少なくとも2〜3回は医
療機関に行く必要があります。
※　医療機関によっては、予約状況により期間内で
あっても受診できない場合があり
ます。お早めに受診してください。
申 問　保健センター☎271・2745

乳がんは、日本人女性が最も多くかかるがんで、その発症に
は女性ホルモンが深くかかわっています。早期に発見すれ
ば、治療は十分に可能です。40歳を過ぎたら、2年に1回の
乳がん検診を受診しましょう。
今年度、最後の乳がん検診です。まだ申込みがお済みでない
方は、お早めにお申し込みください。
対　昭和55年4月1日までに生まれた方で、前年度・今年度、
乳がん検診未受診の女性
日　1月26日(日)、27日(月)受付時間10時〜10時45分
場　保健センター　
内　視診・触診・乳房レントゲン検査（マン
モグラフィ）
定　各日90人　料　個人負担金　1400円
申 問　保健センター☎271・2745

がんは、市内の40歳以上の死因別死亡割合で最も高くなっています。しかし、診断と治療の進
歩により、早期発見・早期治療で治せるがんが増えてきました。

「精密検査が必要＝がん」というわけではありません。精密検査では、がん以外にも、早めの治
療が必要な病気が見つかることがあります。治療は、早ければ早いほど費用面でも体にも負担
が少なくてすみます。がん検診の結果、 「精密検査が必要」と判定されたら、早期がんを見つけ
られるチャンスと考え、自分のため、そして心配してくれる周りの人のためにも、必ず精密検
査を受けるようにしましょう。
問　保健センター☎271・2745

胃カメラの検診期間は
1月31日までです

今年度、最後の
乳がん検診のご案内

がん検診の結果、要精密検査となった方へ

詳細・申込みはこちら 詳細・申込みはこちら

　食中毒は夏のイメージという方はたくさんい
らっしゃるのではないでしょうか。しかし年間
の食中毒患者の約半数は冬に流行するノロウイ
ルスと言われています。感染力が強く、加熱不
十分な食品や、生の貝類などから経口感染で広まります。11月～2月頃
にピークとなり、嘔吐、下痢、腹痛などの症状が現れます。
　食中毒を防ぐポイントは夏の食中毒と同様です！
　菌をつけない為に手洗いは十分に行い、指や爪の間に気をつけてしっ
かりすすぎます。手を拭くタオルの清潔も心がけましょう。
　ほとんどの細菌やウイルスは熱に弱いため、十分加熱することにより
失活します。食器具の消毒にも熱湯が効果的です。
　さらに、嘔吐物や糞便の処理時に感染の恐れがあるため、使い捨ての
マスクや手袋を使用して拭き取り、その後を次亜塩素酸ナトリウムで消
毒殺菌、さらに水拭きをします。
　また、食中毒になり嘔吐した後は、脱水症状を起こしやすくなります。
吐き気が収まってから、経口補水液などで少しずつ水分を摂取しましょう。
　現在、このウイルスに対する特効薬はありません。一人ひとりの広め
ない心がけと対応で、冬の食中毒を防ぎましょう。
女子栄養大学 栄養クリニック　管理栄養士　五

ご い ぶ ち

位渕 可
か な

菜

「冬の食中毒」
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  献血に
  ご協力をお願いします

現在、輸血に使用する血液は、人工的に
造ることができず、長期保存することも
できません。皆さんのご協力をお願いし
ます。
日　1月28日(火)10時〜11時45分、13時
〜16時
場　市役所ロビー
内　400・200ml献血
持　本人確認書類（運転免許証など）をお
持ちください。
問　保健センター☎271･2745




