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介護予防・福祉

地域で支える高齢者の「食」
問 = 小林市地域包括支援センター　℡ 25-0707

小林市西部包括支援センター　℡ 27-2552
のじり地域包括支援センター　℡ 44-2271

　

高
齢
者
の
生
活
を
支
え
る
う

え
で
、「
食
」
は
重
要
で
す
。

　

加
齢
に
よ
っ
て
食
物
を
か

む
・
飲
み
込
む
と
い
っ
た
機
能

の
低
下
は
低
栄
養
や
誤ご

え
ん嚥
性
肺

炎
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　

ま
た
、
味
覚
・
嗅
覚
の
衰
え

に
よ
る
食
欲
不
振
も
栄
養
状
態

悪
化
の
一
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

特
に
近
年
、
１
人
暮
ら
し
の

高
齢
者
が
増
え
、
孤
食
に
よ
っ

て
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り
や
食

事
量
の
減
少
が
み
ら
れ
る
高
齢

者
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

経
済
的
困
窮
や
身
体
機
能
低

下
に
よ
り
買
い
物
・
調
理
が
困

難
に
な
る
こ
と
、
認
知
症
に
よ

る
適
切
な
食
事
の
理
解
不
足
や

抑
う
つ
に
よ
る
食
欲
不
振
な

ど
、
高
齢
者
の
食
の
課
題
に
は

多
様
な
背
景
が
あ
り
ま
す
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で

は
こ
う
し
た
課
題
に
対
し
、
栄

養
に
関
す
る
相
談
や
調
理
指
導

の
提
案
な
ど
、
多
職
種
連
携
で

必
要
な
支
援
に
つ
な
げ
ま
す
。

　

ま
た
、
地
域
で
は
食
事
会
や

交
流
会
で
孤
食
解
消
や
社
会
参

加
を
促
し
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と

連
携
し
た
買
い
物
支
援
や
見
守

り
も
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

食
に
関
す
る
不
安
や
困
り
ご

と
が
あ
る
と
き
に
は
、
気
軽
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　「食」は栄養を取るだけでなく、生活の楽
しみや社会とのつながりなど、QOL（生活
の質）の向上にも大きく影響を与えます。次
回から高齢者の「食」の課題に対するさまざ
まな対応策やヒントなど、私たち一人ひとり
ができる取り組みを紹介していきます。

「食」の大切さについて考えましょう

問 小林市社会福祉協議会　℡ 23-3466

「福祉協力員」を知っていますか？
地域の支え合い活動を推進する

～食べることは生きること～

高
齢
者
の
「
食
」
の
課
題

　

全
国
的
な
問
題
と
な
っ
て
い
る

人
口
減
少
と
高
齢
化
の
進
行
。
私

た
ち
の
暮
ら
す
小
林
市
で
も
同
様

で
、
高
齢
化
率
は
２
０
３
０
年
に

は
40
㌫
を
超
え
、
高
齢
者
世
帯
の

23
・
３
㌫
が
１
人
暮
ら
し
高
齢
者

と
な
る
見
込
み
で
す
。

　

高
齢
化
や
人
口
減
少
の
急
速
な

進
行
に
あ
わ
せ
て
、
地
域
で
は
さ

ま
ざ
ま
な
困
り
ご
と
が
増
え
て
き

て
い
ま
す
。
身
近
な
問
題
と
し
て

ゴ
ミ
出
し
や
買
い
物
、
通
院
な
ど

が
で
き
な
く
な
っ
て
い
る
人
も
増

え
て
き
て
い
ま
す
。

　

福
祉
協
力
員
は
、
身
近
な
地
域

の
人
た
ち
と
関
わ
り
合
う
中
で

「
あ
れ
？
な
ん
だ
か
様
子
が
い
つ

も
と
違
う
…
」
と
感
じ
た
時
に
、

区
長
や
民
生
委
員
な
ど
と
連
携

し
、
さ
ま
ざ
ま
な
福
祉
サ
ー
ビ
ス

に
つ
な
い
だ
り
す
る
な
ど
、「
地

域
の
ア
ン
テ
ナ
役
」
と
し
て
の
役

割
を
担
っ
て
い
る
存
在
で
す
。

　

高
齢
化
が
進
み
、
多
様
化
す
る

地
域
の
課
題
解
決
に
は
、
住
民
同

士
で
の
助
け
合
い
が
重
要
で
す
。

　

福
祉
協
力
員
が
増
え
て
い
く
こ

と
で
、
誰
も
が
安
心
し
て
暮
ら
せ

る
福
祉
の
地
域
づ
く
り
に
つ
な
が

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

住
民
同
士
の
助
け
合
い
の
要

活動の基本は、見守りや声かけで
す。日ごろのあいさつを中心に、
買い物や散歩など、日常生活を過
ごす中でのさりげない見守りか
ら変化に気付くことによって、事
故などの発生を未然に防ぎます。

見守りや声かけ活動で「気付く」

さりげない見守りや声かけを
する中で、困りごとを抱えた
人や手助けが必要な人に気付
いた時は、区長や民生委員な
どに連絡し、適切な福祉サー
ビスにつなげます。

気付いたことを関係機関に「つなぐ」

福祉協力員の大事な役割

広報紙掲載スケジュール（予定）

８月号 誰かと一緒に食べるご飯
栄養を考えしっかり食べよう！10 月号
誤嚥を防ぐ食事の工夫12 月号
楽しく食べよう！
自分の力でいつまでも２月号

楽しくリハビリ！
料理リハビリのすすめ４月号

●問＝こども課　℡ 23-4319

問 = こども課　℡ 23-4319

野菜は、ビタミンや食物繊維などの栄養素を豊富に含み、健康な身体を作る
ために欠かせない食材です。今回は歯の健康に良い働きをもつ野菜に注目し
ていきます！

植物性のカルシウムは体内に吸収されにくいた
め、ビタミン Dと組み合わせて食べるのがオス
スメ。
例：青菜のなめこ和えなど

歯ごたえのある根菜やきのこ類を取り入れると、
自然と噛む回数が増え、唾液の分泌を促し、むし
歯菌の繁殖を抑えます。
例：れんこんハンバーグなど

ほうれん草や人参などの緑黄色野菜に加え、海藻
や発酵食品をバランスよく摂取することで、免疫
力アップが期待できます。
例：ほうれん草とひじきの白和えなど

歯の健康にいい野菜をご存じですか？
Point

Point

Point

食べ方のポイント
1

2

3

栄養素 はたらき 野菜

たんぱく質
歯の主体となる象牙質の

もとになる

▼小林市クックパッド

小松菜、モロヘイ

ヤなどの青菜類

ピーマン

ブロッコリー

枝豆

しいたけ、まいた

けなどのきのこ類

歯の表面のエナメル質を

強化し、歯を丈夫にする

コラーゲンの合成に不可欠

で、歯茎の健康に役立つ

歯の石灰化を調整したり、

カルシウムの代謝を助ける

カルシウム

ビタミン C

ビタミンD

　

８
０
２
０
運
動
は
「
80 

歳

に
な
っ
て
も 

20 

本
以
上
自
分

の
歯
を
保
と
う
」
と
い
う
運
動

で
す
。
20
本
以
上
の
歯
が
あ
れ

ば
食
生
活
に
満
足
で
き
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
生
涯
、
自
分
の
歯
で
食
べ

る
楽
し
み
を
味
わ
え
る
よ
う

に
」
と
い
う
願
い
を
込
め
て
こ

の
運
動
が
始
ま
り
ま
し
た
。
食

べ
た
い
も
の
を
お
い
し
く
食
べ

ら
れ
る
幸
せ
は
、
何
も
の
に
も

代
え
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

歯
を
失
う
主
な
原
因
は
、
む

し
歯
と
歯
周
疾
患
で
す
。

　

お
や
つ
は
、
子
ど
も
に
と
っ

て
食
事
の
一
部
で
あ
り
楽
し
み

で
も
あ
り
ま
す
。
１
日
２
回
ま

で
と
し
、
食
事
と
お
や
つ
の
間

は
２
時
間
位
空
け
ま
し
ょ
う
。

　

子
ど
も
の
仕
上
げ
磨
き
は
、

乳
歯
が
生
え
始
め
た
頃
か
ら
、

６
歳
臼
歯
が
生
え
そ
ろ
う
小
学

校
３
～
４
年
生
頃
ま
で
は
続
け

た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

歯
科
検
診
の
結
果
で
治
療
が

必
要
と
な
っ
た
人
は
早
め
に
治

療
し
、
歯
を
失
う
こ
と
が
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

子
ど
も
の
歯
を
守
る
こ
と

で
、
お
い
し
く
食
事
し
、
ス
ム

ー
ズ
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

が
と
れ
、
笑
顔
を
作
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
そ
の
こ
と
が
、
子

ど
も
の
身
体
と
心
の
健
や
か
な

成
長
に
つ
な
が
り
ま
す
。

～８０２０運動～
こどもの歯を守るためにできること

よく噛んで食べること

おやつは時間を決めること

定期的に歯科検診を受けること

早めの治療を受けること

食事をしたら歯を磨くこと

フッ化物の応用（歯磨き粉、
フッ化物洗口、フッ化物塗布）

むし歯、歯周疾患の予防６選

④
③
②
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①


