
2月の いらしての会 は高齢者の栄養管理を考えます。
歳をとってもいつまでも、やりたいことができる体を
維持するためには栄養が大事です。
「何か食べたらそれでいい」なんて言うのは間違いで、
『何を食べるか』も大事です。
自分の体を見つめ直しながら、『食』を考えてみます。

次回開催3月21日（水）
13時30分～15時30分
特別なんちゅう

ことないけど、
おしゃべりしましょう

開催日時：平成30年2月21日（水）

13時30分～15時30分

参加者：11名

テーマ：

① 高齢者の食生活についての

アドバイス

② みんなでおしゃべり

まずはご住職からのお話。
なんと、みんなの知らないうちに
ウィーンに行っていたなんて・・。
ヨーロッパの街並みの中でいろいろ
なご体験されたことでしょうね。

外国に行くにはパスポートが必須で
す。パスポートには性別、年齢等の
個人情報が満載。日本国内でも写真
付きの身分証明証になりますね。

海外では身につけておくことが必
須。それなりのお年頃のご住職。
世にいう「シルバー」のご対象に
なります。
もちろん、パスポートを見せれば、
年齢によりご丁重な対応がとられ
ますが、今回の旅ではパスポート
を見せることなく、『シルバー』
対応で通過。

ヨーロッパの皆さんの紳
士感が伝わってきますね。

シルバーのご住職がいろいろな国に出向けていることは大変素晴らしいこ
とです。元気に過ごせる身体づくり。みんなで考えてみましょう。

フレイルと言う言葉が最近よく聞かれる
ようになりました。
フレイルはありがちな食欲不振から始ま
り、回り回っていくと、寝たきり・要介
護にたどり着きます。

お元気なうちに、専門職と出会って、対
策を練ることも大事です。
そのひとつは今話題の総合事業ですね。
筋力・体力を加味した専門職による運動
と、もうひとつは栄養です。

昔から日本では「武士は食わねど高楊枝」と言っ
て、食に対して我慢をする風習が脈々と受け継が
れています。また、豪華な食事よりも粗食を好む
ことを良しとする様子もあります。

しかし、このフレイル、そんな
ことを言ってばかりではいけま
せん！
各種栄養素を正しく摂取するこ
とが求められています。

もちろん、疾患やアレルギー、嗜
好などにより食べられない食品は
個々にありますが、問題がないよ
うであれば、肉でも、魚でも、卵
でも、野菜でも、果物でも、召し
上がってください。ただし、食べ
すぎは禁物です。

足輪っかテストをご存知ですか。東京大学の飯島
先生たちが考案したものです。最も太い部分のふ
くらはぎを、手で作った輪っかで囲めるか、囲め
られないか。一度、お試しください。


