


お問い合わせ先 しくら地域包括支援センター ０７７８－２９－１１８８

10月10日は転倒予防の日です。

下肢筋力測定会 一度チェックしてみませんか？
立ち上がりやバランス、歩行をみる簡単な測定でフレイル状態の程度が測定できま
す。介護予防のために、まずご自身の体を知ってみましょう！
【対 象】 越前市民
【参加費】 無料 ※混み具合により少々お待ちいただく時間があります

日程 時間 会場

９月２６日（木） １０時～１２時 ホームセンターみつわ
Mカフェ

１０月１０日（木） １０時１５分～１１時３０分 シピィ２階

こけかけた 床見たけれど 何もなし

あがらない 年金こづかい つまさきが

離さない 昔は君で 今は杖
（転倒予防川柳 過去の受賞作品より引用）

介護が必要になるきっかけの一つに「転倒による骨折」があります。たった一度の
転倒で寝たきりになってしまうこともあります。転倒予防には運動とバランスのと
れた食事が大切です。

骨を強くする食事
カルシウムやビタミンDなど骨を作るのに大事な栄養素を積極的にとり
ましょう。カルシウムとビタミンDを同時に摂取することでカルシウム
の吸収率がよくなります。
〈カルシウム〉
牛乳・乳製品、小魚、干しエビ、小松菜、チンゲン菜、大豆製品など
〈ビタミンD〉
サケ、ウナギ、サンマ、メカジキ、イサキ、カレイ、シイタケ、キクラゲ、卵など

筋肉のもととなる食事
筋肉はたんぱく質から作られます。たんぱく質が多く含まれる食品を
とりましょう。
〈たんぱく質〉
肉、魚、牛乳、卵、大豆製品


