
	 ①	運動（毎日の運動に“ちょい足し”して効果アップ）

フレイル予防に取り組んでみませんか？	〜さあにぎやかに健康づくり〜

	 ②	栄養（多様な栄養素）　	口
こうくう

腔機能の維持・向上＋

　骨や筋肉を維持するためには、歩くだけでは不十分。散歩やウォーキングに、毎日少しの筋トレをプラスしましょう。
　「椅子スクワット」は、簡単かつ下肢筋力アップにとても効果的な運動です。膝が痛い人は無理をせず、代わりに「もも上げ」の運動に挑戦	！
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腔機能の維持・向上についての詳細はコチラ▶

　「たくさん」より「まんべんなく」食べましょう。特にたんぱく質を。
　多様な食品を毎日きちんと食べ、栄養不足にならないことが、健康長寿に
つながります。

　「さあにぎやかにいただく」は、東京都健康長寿医療センター研究所が開発した食品摂取多様性
得点を構成する10の食品群の頭文字をとったもので、ロコモチャレンジ	！	推進協議会が考案した
合言葉です。

食品群別・食べ方のヒント
どんなに少量からでも大丈夫です。

これならできるかもという食品群から増やしてみましょう。
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覚えよう! 毎日食べたい 10食品群 下の10食品群から1群で1点。
毎日7点以上が目標です。

▶エビや貝、缶詰や練り物、じゃこなども上手に利用して
▶揚げ物・炒めもの・パンにバター、ドレッシングなどでも
▶ウインナーやベーコン、しゅうまい、ミートボールなどの加工品も便利
▶チーズ、ヨーグルトなどでもOK
▶緑黄色野菜や根菜など多種類の野菜をたっぷりと
▶のりやひじきなどの乾物を常備して

▶里芋やさつまいも、長芋やとろろもOK
▶炒り卵、卵豆腐など、少量からでも食べてみましょう
▶納豆、豆腐や厚揚げ、豆乳なども
▶みかん、バナナやドライフルーツでも

さ
あ
に
ぎ
や
か
に
い
た
だ
く

かな

ぶら

く
ゅう
  にゅう

も

まご

いず

だもの

さい

いそう

お手軽	!	たんぱく質アップ術

　椅子を使うことで、安全で正しい姿勢でスクワット運動を行うことが
できます。椅子に浅く座って、両腕を胸の前で組んでください。「1、2、
3、4」で椅子から立ち上がり、「5、6、7、8」で椅子に腰を下ろします。
　これを10〜20回くり返します。太ももの前面の筋肉を意識して
行いましょう。

　椅子に浅く座って、両手は椅子のふちを握ってください。片足ずつ
行います。上体はまっすぐのまま、「1、2、3、4」で太ももを胸に引き
つけ、「5、6、7、8」で元の位置に戻します。
　これを10〜20回くり返します。太ももの付け根を意識して行い
ましょう。

もも上げ椅子スクワット

10～20回
くり返す

反対側も同様に

太ももの付け根に
力が入る!

太ももを胸に
引きつける 上体はまっすぐ

かむための筋肉を鍛える	「あー」「んー」体操
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舌を上あごにつけ
奥歯をかみしめて
声を出す
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腔機能は、栄養状態や全身の健康にもつながり
ます。また機能を維持・向上することは、「誤えん性
肺炎」の予防にもなります。いつまでも何でも食べら
れる健康なお口を保ちましょう。

のりは「大田のお土産100選」にも選ばれています。
　大田のお土産100選とは・・・		高精度・高品質を追求する大田区
町工場製の特許製品や家庭用アイデアグッズ、老舗食材から高級
感のある洋菓子まで、大田区を代表するお土産が揃っています。

▶問合先		（公財）大田区産業振興協会　☎3733－6476　　	3733－6459FAX

ちょっと汁物がほしいときは・・・
お湯をそそぐだけ！	長ネギと焼き海苔のスープ
	１.	長ネギは薄い小口切りにし、焼き海苔は小さく
ちぎり、器に入れる

	２.	しょうゆ、鶏ガラスープの素・ごま油・白いりごま
を各小さじ１を器に入れて、熱湯を１カップ注ぐ。

★豆腐や卵を入れて栄養アップ	！

★のりには腸内環境を整える
食物繊維が豊富に含まれています。

▶焼きのりのスープを取り入れたメニュー

いつまでもおいしく食べるための 4つのポイント

❶	歯や入れ歯の具合が悪いときは、歯科医に相談。
　	※定期的に歯科検診を受診しましょう。
❷	しっかり歯磨き	!	口の中を清潔に保つ
❸	良い姿勢で食べる　
❹	かむ力・飲み込む力を保つ体操
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