
　定期的な運動、バランスの良い食事、生活習慣病の予防、社会参加などが、認知症などの予防につながるといわれています。

　運動や社会参加で体を動かし、体に良いものをしっかりと食べて、いつまでも自分らしく元気に過ごせるようにしましょう！！

運動 食事と でいつまでも元気に！！

　肉や魚をしっかり食べ、

体重をはかる習慣を！　
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介護予防に効果的なウォーキング

低栄養予防には、毎日３食を必ずとり、主食・主菜・副菜をそろえて食べること。

高齢になったら、主菜と主食でたんぱく質とエネルギーを確保することが大切です。
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組み合わせ例 （１日の摂取エネルギーは約１６００kcal となります。）
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ハムやチーズも

　主菜になります！
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歩幅は広めで、

しりとり・計算等交えて

少し早く歩く！
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脱水予防のために水分補給！

※たんぱく質や水分、その他の食事制限を受けている場合は、主治医に相談してください
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