
ほうかつ健康だより清寿苑 10月  

    

旬の食材は栄養価が高く、味覚も優れて通常よりも 
よりおいしく感じられると言われています。 

食事バランスを意識して、秋の味覚を楽しみましょう♪ 

栄養をしっかり摂る事は、フレイル予防にもつながります。 

 

 

 

●噛み応えのある食品を食べましょう 

●家族や友人と共食をしましょう 

 

 

水分 

運動も大事！！ 

主食(米,パン,麺) 

副菜(野菜料理) 

主菜(肉・魚料理) 

牛乳・乳製品、果物 

 

 

令和６年 10月 1日  

葉山町包括支援センター清寿苑                                   

住所 葉山町上山口 1669 

TEL 046-878-8905   

食事のバランスガイド 
※持病があり、医師や管理栄養士から食事指導

を受けている方は、その指導に従って下さい。 

フレイル予防の「もう一歩」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

侵入窃盗にご注意！！ 
 ９月中、葉山町内で侵入窃盗の被害が多発しました。 

犯人は、住人の方が就寝中に自宅に侵入することもありますので 

 被害に遭わないように対策をお願いします。 

対策として 

すべての窓や扉には、必ず鍵を掛け、雨戸を閉める。 

補助錠をつける。 

防犯カメラやセンサーライトを設置する。 

周囲に足場になるようなものを置かない。 

テレビや１階の電気を点けておく。 

等が効果的です。 

また、多額の現金は自宅に置かないで、 

金融機関に預けましょう。 
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【出典】 国立成育医療研究ｾﾝﾀｰ㏋ 

     厚生労働省「食事バランスガイド」について 

     厚生労働省「食べて元気にフレイル予防」 

葉山警察署からのお知らせ 


