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　いつまでも元気に自立した生活を送るためには、毎日の運動に加
え、食生活も大切です。日々の食事を見直して、生きいき100歳を
目指しましょう。

介
護
予
防
は

　

低
栄
養
予
防
か
ら

食
事
の
ポ
イ
ン
ト

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を

　
　

学
び
ま
し
ょ
う

　

沖
縄
県
は
、
男
女
共
に
70
代
の

肥
満
者
が
50
％
を
超
え
て
い
ま

す
。
も
ち
ろ
ん
、
「
太
っ
て
い
る

こ
と
＝
栄
養
状
態
が
良
い
」
と
は

限
り
ま
せ
ん
。
偏
っ
た
食
事
の
取

り
方
に
よ
っ
て
は
、
栄
養
の
足
り

な
い
状
態
（
低
栄
養
）
に
な
る
人

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

浦
添
市
が
昨
年
度
に
実
施
し
た

「
生
き
い
き
度
チ
ェ
ッ
ク
」
の
結

果
、
積
極
的
に
介
護
予
防
に
取
り

組
ん
だ
ほ
う
が
よ
い
と
さ
れ
る
特

定
高
齢
者
１
３
５
名
の
う
ち
、
８

名
の
方
が
血
液
検
査
で
低
栄
養
と

い
う
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
し

か
も
、
こ
の
８
名
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ

（
※
）
値
が
25
以
上
で
、
「
肥
満

ぎ
み
」
と
判
定
さ
れ
た
こ
と
か

ら
、
低
栄
養
は
見
た
目
で
は
判
断

で
き
な
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　

低
栄
養
に
な
る
と
、
基
礎
体
力

が
落
ち
、
抵
抗
力
が
弱
ま
っ
て
消

化
不
良
や
感
染
症
に
か
か
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
さ
さ

い
な
事
で
寝
た
き
り
に
な
り
、
介

護
が
必
要
な
状
態
に
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
年
齢
を
重
ね
て
い
く

に
従
い
、
粗
食
が
よ
い
と
考
え
ら

れ
が
ち
で
す
が
、
最
近
の
研
究
で

は
、
多
く
の
種
類
の
食
品
を
ま
ん

べ
ん
な
く
食
べ
る
ほ
う
が
寝
た
き

り
予
防
に
つ
な
が
る
こ
と
が
分
か

っ
て
い
ま
す
。

※ＢＭＩとは
国際的に用いられている肥満度を
測る指標です。

計算方法は、次のとおりです。
体重[kg]÷身長[m]÷身長[m]

ＢＭＩが18.5～24までの値であ
れば普通体重で、25以上は肥満
と判定されます。

①
魚
、肉
、卵
を
と
る

　

こ
れ
ら
の
食
品
は
、
筋
肉
や
臓

器
な
ど
を
構
成
す
る
主
要
な
成
分

と
な
り
ま
す
。

　

１
日
の
目
安
量
は
、
肉
、
魚
、

豆
腐
が
手
の
平
サ
イ
ズ
（
各
70
グ

ラ
ム
程
度
）
、
そ
し
て
卵
１
個
で

す
。
貧
血
予
防
に
は
赤
身
肉
や
レ

バ
ー
が
効
果
的
で
す
。

②
食
物
繊
維
を
と
る

　

野
菜
や
海
藻
類
、
き
の
こ
類
に

多
く
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
は
便
秘

を
予
防
す
る
だ
け
で
な
く
、
食
後

の
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に
し

た
り
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や

発
が
ん
物
質
を
吸
着
し
て
体
外
に

排
出
し
た
り
す
る
働
き
を
し
て
く

れ
ま
す
。

　

１
日
に
野
菜
や
海
藻
、
き
の
こ

類
を
組
み
合
わ
せ
て
、
両
手
山
盛

り
３
杯
分
、
食
べ
ま
し
ょ
う
。

③
カ
ル
シ
ウ
ム
を
と
る

　

カ
ル
シ
ウ
ム
は
骨
や
歯
を
作
る

栄
養
素
で
、
不
足
す
る
と
骨
粗
し

ょ
う
症
に
な
り
ま
す
。

　

１
日
２
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
の

牛
乳
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。
牛
乳
が

苦
手
な
方
は
ス
ー
プ
な
ど
に
し
て

飲
む
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、

小
魚
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
豆
類
、
海

藻
類
、
葉
野
菜
に
も
カ
ル
シ
ウ
ム

は
含
ま
れ
ま
す
の
で
意
識
し
て
と

り
ま
し
ょ
う
。

④
油
を
と
り
過
ぎ
な
い

　

チ
ャ
ン
プ
ル
ー
や
揚
げ
物
だ
け

で
は
な
く
、
煮
物
や
焼
き
物
な
ど

も
取
り
入
れ
て
油
の
量
を
減
ら
す

調
理
の
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

料
理
に
使
う
油
は
１
日
約
大
さ

じ
１
杯
（
13
グ
ラ
ム
）
程
度
が
目

安
で
す
。
ち
な
み
に
、
40
グ
ラ
ム

の
天
ぷ
ら
１
個
に
含
ま
れ
る
油
の

量
は
約
８
グ
ラ
ム
に
も
な
り
ま

す
。

⑤
塩
分
を
控
え
め
に

　

年
齢
と
共
に
濃
い
味
付
け
を
好

む
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
外

食
の
多
い
人
、
何
に
で
も
調
味
料

を
か
け
る
人
は
塩
分
過
剰
に
な
り

が
ち
で
す
。
普
段
か
ら
減
塩
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

　

地
域
支
援
課
で
は
、
介
護
予
防

事
業
と
し
て
、
市
内
在
住
の
65
歳

以
上
の
方
を
対
象
に
栄
養
教
室
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

　

身
近
な
食
材
や
お
惣
菜
を
ア
レ

ン
ジ
し
て
簡
単
に
、
バ
ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
る
調
理
方
法
や
、
お
口
の

機
能
を
高
め
る
「
食
べ
ト
レ
体

操
」
を
実
践
し
ま
す
。
ま
た
、
調

理
経
験
が
浅
い
男
性
の
た
め
の

「
男
の
料
理
教
室
」
も
予
定
し
て

い
ま
す
。

　

栄
養
教
室
を
通
し
て
、
一
緒
に

楽
し
く
食
生
活
を
見
直
し
、
い
つ

ま
で
も
「
ち
ゃ
ー
が
ん
じ
ゅ
う
」

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！　

　　

栄
養
相
談
も
随
時
受
付
し
て
い

ま
す
の
で
、
詳
し
い
内
容
や
申
込

み
方
法
は
、
地
域
支
援
課
ま
で
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ

　

地
域
支
援
課

　
　
　
　

地
域
支
援
係

　

☎
8
7
6
―
1
2
3
4

　
　
　
　
　
　

内
線
３
５
３
２

ぬちぐすい栄養教室では、栄養バランスのとれた食
事について考え、身近な沖縄の食材を使って簡単で
美味しい料理を作ります。みんなで楽しくチャレン
ジしましょう♪

対　象　者　市内在住で65歳以上の方
場　　　所　伊祖公民館
定　　　員　各15名
参　加　費　１回100円
準備する物　エプロン、三角巾
地域支援課窓口にてお申込みください。
電話での申込みもできます。

ご参加お待ちして
います♪

開催日時 主な教室内容

10月７日（水）
午前10時～午後１時1

2

3

・講義（食事バランスを考えよう！）
・調理実習（バランス食メニュー）
・食べトレ体操、試食、片付け

・講義（食品について学ぼう！）
・食品表示の見方など
・実習（簡単おやつなど）
・食べトレ体操、試食、片付け

・講義（手軽に賢く食べよう！）
・調理実習（身近な食品を使って）
・食べトレ体操、試食、片付け

11月４日（水）
午前10時～午後１時

12月２日（水）
午前10時～午後１時

ぬちぐすい栄養教室  参加者募集！

（9）広報うらそえ　2009年10月1日 2009年10月1日　広報うらそえ（8）


