
食事を意識して 

フレイルを予防  

しよう！ 

ほうかつ健康だより清寿苑 

 
 

「食欲の秋」といわれるように、秋に旬を迎える食材にはおいしいもの

がたくさんあります。 

食が細くなりがちなシニアは、フレイル予防の観点からも動物性タンパク

質やカルシウムを十分に摂取することが大切です。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和 8 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   

タンパク質 カルシウム DHA（ドコサヘキサエン酸） 

※DHA・・悪玉コレステロールを減らし 

高血圧を予防 

良質なタンパク

質を十分に摂り、 

筋力を維持する

ことが重要。 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 

葉山警察署からのお知らせ 

【出典】シニアライフ 秋の味覚で季節の変わり目を健康に！シニアに重要な栄養素を紹介 

葉⼭警察署  046-876-0110 

アスタキサンチン・・美肌・老化防止 
（サーモンピンクの色元） 

ビタミン類・ミネラル 

食物繊維 

抗酸化物質 

炭水化物・ビタミン類 


