
脳卒中とは、脳の血管が詰まったり、破れて出血

したりする脳血管障害のうち、急激に麻痺やしび

れなどの症状が現れる病気です。西郷村民の死因

の第3位、日本人の寝たきりになった原因の第１位

となっています。命にかかわるだけでなく、一命

をとりとめても元通りの生活が難しくなることが

あります。予防はもちろん、発症したときには早

急な対処が必要です。

新型栄養失調とは、エネルギーは足り
ているのに、ビタミンやミネラルなど
特定の栄養素が不足している状態のこ
とです。極端な粗食志向や「〇〇だ
け」「〇〇抜き」といった偏食による
栄養の偏りが原因です。

食べているのに栄養不足！？

新型栄養失調にご注意！

【テーマ】『高齢者の食と栄養』
～飲み込む力の鍛え方とバランスのとれた食事～

令和６年10月２9日に開催した第4回元気からだ塾には、50名の方が参加されました。
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高齢者の食と栄養について、嚥下体操や体幹トレーニ
ングなどを交えながら、楽しく学びました。

【ポイント】

• 食べる前に、嚥下体操をしましょう！「ウイス
キー」「パタカラ」の発声がお勧めです。

• 高齢期においては、低栄養が起因する“やせ”対策
が重要です。

• たんぱく質の摂取量を意識しましょう！

※必要なたんぱく質量は〔1.0～1.2(g)〕×体重(㎏)

例）体重50㎏の人は50～60g（1日）

• 栄養と同じくらい運動も大切です！！

R6.10月

10月29日は世界脳卒中デー、10月は脳卒中月間です！
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大切な家族を守るのは、そ
ばにいるあなた!
1つでもあてはまったらすぐ
に１１９番！!症状に気づい
た時刻も伝えましょう。

何かへん…おかしいなと思ったら、

「かお」「うで」「ことば」で
すぐに救急車！！

合言葉は

「さあにぎやか(に)いただく」

さ かな

あ ぶら

に く

ぎ ゅうにゅう

や さい

か いそう

い も

た まご

だ いずせいひん

く だもの


