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坂井きらめき 地域活動
　坂井きらめきでは、ご利用者と一緒に“たすきをつなぎ認知症

高齢者の住みよいまちづくりを啓発する活動「2017RUN伴」”
に参加しました。参加されたご利用者は、マラソン経験者です。
　私たちはこの「RUN伴」を通し、ご利用者のイキイキと活躍す
る姿から、高齢になっても自分らしい生活が実現できる大切さ
を再認識することができました。
　また、ご利用者と一緒に地元の「大関地区まちづくり協議会」
の芋掘りや地域のイベントにも参加しています。今後も一人ひと
りの「自分らしさ」発見と、地域とのつながりを深めていきたい
と考えています。

お問い
合わせ先

坂井きらめき
〒919-0547
坂井市坂井町大味56号
ＴＥＬ.0776-72-3901
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べ
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物
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認
知
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。
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Ａ
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憶
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Ｈ
Ａ（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）

　

葉
酸
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
一
種
で
、近
年
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知
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え
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梗
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し
か
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の
食
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的
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て
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は
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養
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に
ひ
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夫
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知
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。

　

脳
の
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を
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る
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、栄
養
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ラ
ン
ス
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意
識
し
た
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を
心
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け
て
い
き
ま
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ょ
う
。
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•
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て
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で
た
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ン
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め
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り
に
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加
え
る
。
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摂
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大
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豆
製
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黄
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淡
色
野
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海
藻
類
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・
乳
製
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☆
多
く
摂
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し
た
い
グ
ル
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プ
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も
類
、魚
、卵

☆
減
ら
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た
い
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酒
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米
）

　

食
が
細
い
高
齢
者
の
場
合
、ご
飯（
米
）が
多
い

と
お
か
ず
が
食
べ
ら
れ
な
く
な
る
傾
向
が
あ
る

た
め
、そ
の
よ
う
な
方
は
ご
飯
を
少
な
め
に
し
、

お
か
ず
に
大
豆
製
品
や
魚
を
使
っ
た
主
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、副
菜

に
は
た
っ
ぷ
り
の
野
菜
や
海
藻
を
し
っ
か
り
食
べ

ま
し
ょ
う
。ま
た
、牛
乳
・
乳
製
品
に
含
ま
れ
る
カ

ル
シ
ウ
ム
は
、日
本
人
が
摂
り
に
く
い
栄
養
素
で

す
。食
事
で
食
べ
き
れ
な
い
場
合
に
は
、間
食
と

し
て
毎
日
摂
取
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

葉
酸

ラン　とも

生協の福祉用具
カタログ

■ＥＰＡ・ＤＨＡの含有量 ※生・可食部100ｇあたり

「五訂増補日本食品標準成分表 脂肪酸成分表編」より

魚の種類

まぐろ（トロ）

ぶり

さんま

うなぎ

いわし

1.4ｇ

0.94ｇ

0.89ｇ

0.58ｇ

1.2ｇ

3.2ｇ

1.7ｇ

1.7ｇ

1.1ｇ

1.3ｇ

ＥＰＡ ＤＨＡ

■葉酸の多い食材

緑黄色
野菜

ほうれん草・小松菜
ブロッコリー・菜の花
モロヘイヤ など

果実類
いちご・マンゴー
キウイフルーツ
オレンジ など

肉類
牛レバー・豚レバー
鶏レバー など

豆類 ひよこ豆・納豆
枝豆・そら豆 など

鯖
江
き
ら
め
き 

廣
瀬 

友
紀（
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
）

※葉酸は水溶性のため、調理による損
失が大きいビタミンです。毎日しっか
り食べ物から摂るようにしましょう。
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