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健康だより

フレイルとは、年齢を重ねて体や心の働き、社会的な繋がりが弱くなった状態のことです。「おいしいも
のが食べられなくなった」「疲れやすく何をするのも面倒だ」「体重が以前よりも減ってきた」こんな傾向はフ
レイルかもしれないので要注意。『栄養・身体活動・社会参加』などのポイントを押さえ、適切な取組を行い
健康をめざしましょう。

食事において一番の課題は「低栄養」
フレイル予防の１つは、低栄養を防ぐことです。
低栄養とは、健康な体を維持して活動するために必要なエネルギーやたんぱく質などの栄養素が足りてい
ない状態のことです。食欲がなくなり、かむ力が弱まってくるとだんだん食事の量が減ってきます。自分で
はしっかり食べているつもりでも、必要な栄養素が不足しがちになり、気力がなくなる、免疫力や抵抗力が
低下するといったさまざまな症状が起こりやすくなります。

低栄養を防いで
フレイルを予防
しましょう

健康課健康推進係　☎72-6666問

☎72-6682　毎週月～金曜日　９時～11時／ 13時～16時（あすてらす休館日を除く）
あすてらす健康相談室の案内 健康相談（予約制）、血圧測定、検尿などを行っています。

お気軽にご相談ください。

低栄養を防ぐ３つのポイント！

　３食しっかり食べることで筋肉や内臓の維持に繋がります。主食・主菜・副菜
を１日２回以上は組み合わせて食べましょう。バランスよくいろいろな食品を食
べることで、必要な栄養素をまんべんなく取ることができます。

①１日３食しっかり取る

　たんぱく質は筋肉量を維持するために重要な栄養素で、肉・魚・卵・大豆製品に多く含まれます。
★ご飯にのせよう…おかか、しらす、納豆、卵、鮭フレークなど
★パンにはさもう…サラダチキン、ツナ、スライスチーズ、ゆで卵、ハムなど
※缶詰や冷凍食品など、すぐに食べられるものを常備して、たんぱく質が不足しないようにしましょう

②毎食たんぱく質を取る

　カルシウムは骨や歯を作る栄養素です。１日700～800mgを目標に取りましょう。
　料理に取り入れたり、間食として牛乳やチーズ、小魚を食べてカルシウムを補いましょう。スキムミルク
をコーヒーや紅茶、カレーやシチュー、スープなどに「ちょい足し」するのもおすすめです。
（例）牛乳コップ１杯：220mg、ヨーグルト１パック：120mg、干しエビ５g：100mg、
　　厚揚げ100g：240mg

筋肉量や筋力の維持には栄養に加えて運動も重要です。ストレッチやラジオ体操・ウオーキングなど
少しずつ始めて継続的に行い、転倒や病気を予防しましょう。また、毎年健康診断を受けて健康管理を
しましょう。

③カルシウムを十分に取る

プロボクサーの中垣龍汰朗選手が
笑顔で凱旋報告
小郡市出身のプロボクサー・中垣龍汰朗選手が、
９月13日に後楽園ホールで開催されたフェニック
スバトルで見事勝利し、市長に報告しました。
プロ転向後に２連勝した後、３・４戦目はドロ
ー。５戦目となった今回は「必ず勝つ！」と強い気持
ちで臨んだといいます。勝利を収めた中でも「見つ
けた課題を克服したい」とさらなるレベルアップに
意欲を見せた中垣選手。小郡への思いについて「地
元の支えが力になっている。結果を出して小郡にベ
ルトを持って帰りたい」と意気込みを語りました。

小郡市消防団が消防操法大会で優勝
９月30日、小郡市消防団が福岡県消防操法大会

（ポンプ車の部）で優勝したことを、市長に報告しま
した。
今回の大会は新型コロナの影響で４年ぶりに開催
され、小郡市消防団の優勝は８年ぶりで５回目。加
えて優秀選手賞でも３人が表彰されるという素晴ら
しい結果でした。
団長の柳原和敏さん（写真前列左から２番目）は

「今までめざしてきたのは“丁寧で美しい操法”。他
消防団の団員が『小郡市はやっぱりきれい』と感服す
るほどの動きができた」と話しました。

初のスポーツフェスタ
10月８日・９日、これまでの市民ふれ
あい運動会とジュニアスポーツフェスティ
バルが１つになってリニューアルした「ス
ポーツフェスタ in o50ri」が行われました。
種目は、ペタンク、モルック、リレー、
グラウンドゴルフ。大人から子どもまで幅
広い世代の参加があり、時には真剣に、そ
して笑顔でスポーツを通し、交流しまし
た。
スポーツフェスタに参加した児童は「モ
ルックを初めてやったら、とても楽しかっ
た。またやってみたい！」と楽しげに振り
返ってくれました。
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