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お手数ですが
50円切手を
お張りください

８ ９９ １６９６

阿久根市役所
総務課 秘書広報係 行

◎ご氏名

◎ご住所

フリガナ

年齢／　　　　　歳　　 性別／　　　男 ・ 女

電話（　　　　　　）　　　 －



★ 今回のテーマは「低栄養の予防」について～その２～

今日から実践!　～低栄養状態を防ぎましょう～
ポイント１ 主食、主菜食をしっかりとろう

ポイント２ 好きなものを好きなだけ食べよう

ポイント３ 家族や友人との会食の機会を増やそう

ポイント４ 活動的に生活して食欲を増進させよう

ポイント５ 栄養補助食品も上手に活用しよう

ポイント６ 水分を意識してとろう

“主食”とは、主にエネルギーとなるもの。「ごはん・麺・パン」など
“主菜”とは、たんぱく質となるもの。「肉・魚・卵・大豆食品」など

高齢期は食が細くなりがち。好きなものを好きなだけ、好きなときに食べると栄養状態が良くなります。 
なお、治療中の方は医師の指示を守りましょう！

人と一緒に食事をすると自然に食欲がわき、いろいろな栄養をバランスよくとれるようになります。

運動や趣味、社会参加など、活動的な生活を送ると食欲が増進します。

食欲がない時などは、少量で効率よくたんぱく質やエネルギー補給ができる栄養補助食品も活用しましょう。

高齢になると、からだの水分量が減少することやのどの渇きを感じにくくなることから、脱水を起こしやすく 
なります。脱水は心筋梗塞や脳梗塞をまねきます。 
１日に1.5リットル程度の水分をとるように心がけ、こまめに水分を補給しましょう。

つわぶき 通信
高齢者の健康情報コーナー
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　「食」は、人が生きていく 
上で絶対に欠かせないもので 
す。鶴翔高校の食品技術科で 
は、「食」に関して勉強して 
います。将来、僕は鶴翔高校 
の食品技術科で学んだことを 
もとに、食品会社などへの就 
職を希望しています。

　入学のきっかけは、鶴翔高 
校のオープンキャンパス（体 
験入学）でパンを作る体験が 
あり、楽しかったからです。 
実際、入学してからは、「３ 
年Ａ組シリーズ」の豚味噌や 
ジャム、阿久根の特産品を生 
かした加工食品を作り、楽し
く勉強しています。

食品技術科２年
竹原 なつみさん
(阿久根中出身)

食品技術科２年
陳尾 啓太くん
(鶴川内中出身)















・贈答用　・全国発送致します

有限会社 鹿児島県阿久根市琴平町106番地 
ＴＥＬ０９９６-７２-００５３

http://www.synapse.ne.jp/sagaya/佐賀屋醸造店

成人式
祝

国家検定１級しみぬき師の店

北薩クリーニング
阿久根市大丸町(スーパータイヨー前)

　７２ー０４０４㈹

◎ ふり袖一品で帯仕上げ無料!!
◎ きもの＆フォーマル専門店!!
◎ 防虫＆防カビ加工無料!!

今年の汚れは　今年のうちに!!

おび













第３７回阿久根市産業祭
（アクネ・うまいネ・自然だネ まつり）


