
通信

高齢者の食事ミニ講座
❺

●
肉
体
の
衰
え

　
高
齢
に
な
る
と
お
腹
周
り
の
筋
力
が
衰
え
、

腸
の
動
き
が
鈍
く
な
り
ま
す
。そ
の
た
め
、便
が

長
く
腸
に
留
ま
り
、水
分
が
失
わ
れ
、便
が
硬
く

な
っ
て
便
秘
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

●
常
用
薬
な
ど
の
影
響

　
腸
の
運
動
を
抑
制
す
る
薬（
腹
痛
止
め
）、下

痢
止
め
、強
い
咳
止
め
な
ど
を
服
用
す
る
こ
と

に
よ
り
便
秘
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。他
に

も
、便
秘
の
副
作
用
が
出
や
す
い
薬
と
し
て
抗

生
物
質
や
抑
う
つ
剤
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

●
環
境
の
影
響

　
心
配
事
が
あ
っ
た
り
、気
分
が
優
れ
な
か
っ
た

り
す
る
こ
と
で
食
事
量
が
減
少
し
、便
秘
に
な

り
や
す
く
な
り
ま
す
。ま
た
、食
事
量
が
減
少
す

る
こ
と
で
水
分
摂
取
量
も
減
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

●
病
気

　
が
ん
や
ポ
リ
ー
プ
が
で
き
腸
管
が
狭
く
な
る

な
ど
、大
腸
の
形
態
に
異
常
が
起
き
た
場
合
、便

秘
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
便
秘
に
効
果
的
な
食
物
繊
維
を
多
く
摂
る
と
、

繊
維
が
水
分
を
吸
着
し
、便
を
軟
ら
か
く
、量
を

増
や
し
て
排
泄
し
や
す
く
し
て
く
れ
ま
す
。

　
食
物
繊
維
は
水
溶
性
と
不
溶
性
と
が
あ
り
、

バ
ラ
ン
ス
良
く（
水
溶
性
…
1
、不
溶
性
…
2
）

摂
る
こ
と
が
理
想
的
で
す
。多
く
含
ま
れ
て
い

る
食
品
を
紹
介
し
ま
す
。

便
秘
で
す
っ
き
り
し
な
い
、お
腹
が
は
っ
て
不
快
、な
ん
と
な
く
食
欲
が
な
い
、

こ
ん
な
経
験
み
な
さ
ん
も
あ
り
ま
せ
ん
か
？
快
食
、快
便
は
気
持
ち
が
い
い

だ
け
で
な
く
、健
康
の
源
で
す
。便
秘
に
悩
ん
で
い
る
方
、便
秘
改
善
に
つ
な
が

る
よ
う
食
事
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

高
齢
者
の
便
秘
と
食
事

　丹南きらめきでは、開所時より、地域との関係を
大切にしています。介護保険のサービスはもちろん、
自宅での生活を支える支援や、介護保険を利用され
ていない地域の方とも顔見知りになり、気軽に相談
できる関係作りをめざしています。
　介護相談、介護予防教室やウォーキング、認知症
カフェなど、どなたでもご参加できます。お気軽にお
越しください。

『困ったら丹南きらめき』と
頼っていただける、
地域の相談窓口に！

お問い合わせ先

丹南きらめき
〒915-0801 越前市家久町49字
ＴＥＬ.0778-22-5001

便
秘
の
原
因
っ
て
何
？

便
秘
解
消
の
決
め
手
は
食
物
繊
維
！

②
1
日
3
食
、
規
則
正
し
い
食
事
を
し
ま

し
ょ
う
。特
に
朝
食
抜
き
は
禁
物
で
す
。朝
食

を
摂
る
こ
と
で
胃
に
食
べ
物
が
入
り
、腸
が

刺
激
さ
れ
、腸
が
動
き
出
し
ス
ム
ー
ズ
な
排

便
に
つ
な
が
り
ま
す
。

③
朝
起
き
た
と
き
に
、コ
ッ
プ
1
杯
の
冷
水
を

飲
み
ま
し
ょ
う
。朝
、水
を
飲
む
こ
と
で
腸
が

活
発
に
動
き
ま
す
。ま
た
食
事
以
外
に
も
1

日
1
0
0
0
㎖
〜
1
2
0
0
㎖
の
水
分
摂
取

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

④
適
量
の
油
も
お
忘
れ
な
く
！
油
は
腸
で
の
潤
滑

油
と
な
り
、便
を
出
し
や
す
く
し
て
く
れ
ま
す
。

⑤
食
後
に
果
物
や
乳
製
品（
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
）

を
摂
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

⑥
適
度
な
運
動
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う（
排
便
体

操
、散
歩
な
ど
）。

　
歳
を
重
ね
る
と
、消
化
機
能
が
低
下
す
る
だ

け
で
な
く
、食
事
摂
取
量
が
減
少
し
や
す
く
な

り
が
ち
で
す
。野
菜
の
繊
維
は
細
か
く
刻
ん
で

も
栄
養
効
果
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。高
齢
者
が
食

べ
や
す
い
よ
う
に
工
夫
し
、で
き
る
だ
け
摂
取

量
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

丹
南
き
ら
め
き 

川
端 
和
代（
管
理
栄
養
士
）

便
秘
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

参
考
文
献
：
第
3
版 

栄
養
食
事
療
法
必
携

　
　
　
　
　
中
村 

丁
次（
著
・
編
集
） 

医
師
薬
出
版

ごぼう、さつまいも、
モロヘイヤ、おくら
切干大根、いんげん、
アボカドなど

ごぼう、さつまいも、
しいたけ、おくら
大豆、大麦、玄米、
バナナなど

水溶性食物繊維が
多い食材

不溶性食物繊維が
多い食材

自立支援の取り
組みの1つとして、
バイキングや選
べるメニューを毎
月行っています。

『外出がなかなか
できない』という
お声を受けて始
めた、年に1回の家
族会旅行。思い出
作りとともに、普
段とは違う刺激が
味わえます。

認知症の方が住みやすい地域作り
の一環として、越前市3か所で認知
症カフェを開催しています。

丹南きらめきってこんなところ 地域とのつながり

①
食
物
繊
維
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。便
秘
の
方
は

1
日
に
20
g
程
が
目
安
で
す
。

・
ご
ぼ
う
…
…
…
6.1
g

・
さ
つ
ま
い
も
…
3.5
g

・
レ
ン
コ
ン
…
…
2.3
g

・
キ
ャ
ベ
ツ
…
…
1.8
g

▲

▲

1
0
0
g
中
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
量（
参
考
）

・
か
ぼ
ち
ゃ
…
…
4.1
g

・
人
参
…
…
…
…
2.9
g

・
し
い
た
け
…
…
3.5
g

・
大
豆（
茹
で
）…
7.0
g
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