
※中止・変更になる場合があります。

★ 3月の予定 ★

2日(木)誕生会

5日(日)上映会

9日(木)ひな祭り会

12日(日)上映会

19日(日)上映会

26日(日)体重測定

～おねがい～

利用者様の衣類や私物に名前

がない物や薄くなっている物

が増えています。

確認の上、記入をお願いいた

します。また、こちらで記入

させて頂く事もあ

りますのでご了承

下さい。

～栄養科より～

～フレイル・サルコペニアの予防～

フレイル(虚弱)は、老化に伴い筋力や活動が低下している状態で、サルコペニア(筋肉減少

症)は加齢に伴う筋肉量、身体機能の低下がみられます。これらの予防に必要な栄養素はたん

ぱく質やビタミンDです。

たんぱく質は筋肉や皮膚などを作る栄養素で、肉、魚、大豆製品などに多く含まれおり、

また、ビタミンDは、骨を強くする役割があり、鮭、しめじなどに多く含まれています。

意識して積極的に摂取してみましょう。


