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　「バランスよく食べるように気をつけているけれど、何をどのくらい食べたらいいの？」そのような時にバラン
スの良い食事をとる方法として、自分の手を使う方法があります。自分の手を使って量

はか

るので、はかりもカロリー
計算も必要ありません。簡単なのでぜひやってみてください。

※医療機関から栄養指導を受けている方は、その指示に従ってください。
問合せ　長寿生きがい課　☎６２－０７１８

（資料参考：ヘルスプランニング・あいち2004）

今回は、自分に合った栄養量が簡単に分かる「手ばかり栄養法」を紹介します。

手ばかり栄養法

１日にこれだけは食べましょう

　
唾
液
の
働
き

　
口
の
中
を
常
に
潤
し
て
い
る
唾
液
は
主
に

耳じ

下か

腺せ
ん

、
顎が

く
下か

腺せ
ん

、
舌ぜ

っ
下か

腺せ
ん

の
三
大
唾
液
腺

と
い
う
組
織
か
ら
分
泌
さ
れ
、
頬
や
下
前
歯

の
裏
の
舌
の
下
あ
た
り
か
ら
口
の
中
へ
出
て

き
ま
す
。
こ
の
付
近
は
、
唾
液
が
よ
く
あ
た

る
た
め
、
唾
液
の
恩
恵
を
多
く
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　
食
後
の
口
の
中
は
、
む
し
歯
菌
に
と
っ
て

歯
を
溶
か
す
た
め
の
酸
を
作
る
材
料
と
な
る

糖
分
が
豊
富
に
な
っ
て
い
る
た
め
、
最
も
む

し
歯
に
な
り
や
す
い
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す

が
唾
液
が
出
て
く
る
と
こ
ろ
は
、
そ
れ
ら
を

洗
い
流
し
て
綺
麗
に
し
て
い
ま
す
。
一
方
、

唾
液
の
出
口
か
ら
遠
い
と
こ
ろ
は
、
唾
液
の

流
れ
が
少
な
い
た
め
洗
い
流
す
の
が
う
ま
く

で
き
ず
、
む
し
歯
に
な
り
や
す
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

　
唾
液
は
、
他
に
も
い
ろ
い
ろ
な
働
き
を
し

て
い
ま
す
。
唾
液
の
な
か
に
は
ア
ミ
ラ
ー
ゼ

と
い
う
消
化
酵
素
が
入
っ
て
い
て
、
食
べ
た

も
の
を
最
初
に
分
解
し
始
め
ま
す
。そ
し
て
、

そ
の
後
送
り
込
ま
れ
る
胃
や
腸
で
の
消
化
、

吸
収
を
素
早
く
行
え
る
よ
う
に
助
け
ま
す
。

ま
た
、
唾
液
に
含
ま
れ
る
成
分
に
は
む
し
歯

以
外
の
細
菌
を
抑
え
る
免
疫
物
質
や
、
抗
菌

物
質
も
入
っ
て
い
て
、
が
ん
の
発
生
物
質
に

対
し
て
働
く
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ

し
て
、
唾
液
自
体
も
口
腔
内
を
湿
ら
せ
る
た

め
入
れ
歯
の
維
持
力
に
も
役
立
ち
ま
す
。
吸

着
し
や
す
く
な
る
た
め
で
す
。

　
唾
液
の
分
泌
が
悪
く
な
る
と
、
口
の
中
が

乾
燥
し
ま
す
。
こ
れ
を
口
腔
乾
燥
と
い
い
ま

す
。
原
因
は
口
呼
吸
や
唾
液
腺
疾
患
、
放
射

線
治
療
や
薬
物
に
よ
る
副
作
用
、
内
分
泌
や

代
謝
異
常
、
精
神
的
な
不
安
、
緊
張
や
怒
り

な
ど
や
、
高
齢
で
唾
液
腺
の
機
能
が
低
下
す

る
こ
と
も
原
因
で
す
。
口
が
乾
燥
す
る
と
む

し
歯
に
な
り
や
す
く
な
り
、
粘
膜
も
切
れ
や

す
く
な
っ
て
出
血
し
た
り
、
さ
ら
に
物
を
噛

ん
だ
り
飲
み
込
み
に
く
く
な
っ
た
り
、
味
覚

の
異
常
、
会
話
の
異
常
、
義
歯
が
う
ま
く
使

え
な
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
唾
液
の
働
き
は

重
要
な
の
で
唾
液
の
分
泌
を
よ
く
す
る
た
め

に
よ
く
噛
ん
だ
り
、
水
分
を
含
ん
だ
り
し
ま

し
ょ
う
。
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●嵐カフェ　ウエルシア� ☎62－0718
日　時：１月11日（火）10時～12時
場　所：ウエルシア嵐山東口店内
参加費：１００円

●プチカフェ� ☎62－2552
日　時：1月19日（水）13時30分～15時30分
場　所：プチモンド本社（菅谷１４０－５）
参加費：２００円

※�講座やカフェは新型コロナウイルス感染症の
状況により中止や延期となる可能性がありま
す。

認知症サポーター養成講座「嵐カフェ」掲示板

  
しっかり食べる たっぷり食べる ほどほどに食べる その他に

魚
肉

たまご
とうふ

両手１杯の
緑黄色野菜

両手２杯の
その他の野菜 人差し指と

親指の輪の
中に入る果物

毎食軽く1杯～ 1.5杯
（活動量によって変わる）

じゃがいも
中１個くらい

200ml

牛乳いもごはん

“
成
年
後
見
制
度
”
と
は

　
認
知
症
、
知
的
障
害
、
精
神
障
害
な
ど

に
よ
り
判
断
能
力
が
十
分
で
な
い
方
が
安

心
し
て
生
活
を
送
れ
る
よ
う
、
法
的
に
権

限
を
与
え
ら
れ
た
支
援
者
（
後
見
人
な

ど
）
が
そ
の
人
の
権
利
と
財
産
を
守
る
制

度
で
す
。
後
見
人
な
ど
の
主
な
役
割
に
は
、

預
貯
金
の
管
理
を
行
う
「
財
産
管
理
」
と
、

介
護
や
医
療
の
サ
ー
ビ
ス
の
手
続
き
な
ど

を
行
う
「
身
上
保
護
」
が
あ
り
ま
す
。

制
度
を
詳
し
く
知
り
た
い
方
は

・
厚
生
労
働
省
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
「
成
年
後

見
制
度
利
用
促
進
の
ご
案
内
」

・
裁
判
所
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
（
後
見
ポ
ー
タ

ル
サ
イ
ト
）

相
談
窓
口

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

～
成
年
後
見
制
度
を

ご
存
じ
で
す
か
～

将来、認知症になった
時に、財産の管理等が
心配。

身よりがいないので認
知症になった後の生活
が不安。

あらかじめ本人自ら選んだ人
（任意後見人）に、代わりに
してもらいたいことを契約で
決めておけます。

判断能力が不十分で契約や手
続きがとどこおる。

物忘れがひどくなり
だまされて借金を繰り返す。

認知症の親が、訪問販売で必
要のない商品を次々と買って
しまう。

成年後見人等が本人に代わっ
て、契約や手続きをしてくれ
ます。

成年後見人等が不当な契約を
取り消してくれます。

任
意
後
見

法
定
後
見

こんなとき、成年後見制度が利用できます

　町では、認知症になっても暮らしやすい町を目指
し、認知症の人やその家族をそっと見守ることので
きる「認知症サポーター」を養成しています。
　どなたでもご参加いただける講座を開催します。
日　時：１月15日（土）14時～15時30分
場　所：役場町民ホール　
内　容：認知症についての基本的な知識
定　員：20名（申込順）
参加費：無料
持ち物：筆記用具　
　　　　※当日は入口にて検温を行います。
　　　　※マスク着用の上、ご参加ください。
申込み・問合せ：地域包括支援センター


