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活動地区 活動日

菅谷７区 金曜日　13:30 ～

菅谷８区 木曜日　10:00 ～

川島地区 水曜日　14:00 ～

志賀１区 月曜日　14:00 ～

志賀２区 火曜日　13:30 ～

さくらの会
（教室修了生） 木曜日　10:00 ～

大蔵・根岸・将軍沢 水曜日　10:00 ～

千手堂２区 火曜日　10:00 ～

低栄養を予防するポイント
　高齢者の食生活に大切なことは、たくさん食べるこ
とではなく、バランスよく食べることです。特に気を
つけたいのが、「低栄養」で、「肥満」より「やせ」
に気をつける必要があります。

　食事を抜いたり、食べやすいものばかり食べていると、必要な栄養を十分にとることができません。
　おもなエネルギー源となる「主食」、たんぱく質が多い「主菜」、ビタミンなどが豊富な「副菜」をそろえた食
事を心がけましょう。

問合せ　長寿生きがい課　☎６２－０７１８

ごはん、パン、めん類など 肉、魚、卵、大豆製品など 野菜、海藻、きのこなど

①１日３食、主食・主菜をしっかり食べましょう
②たんぱく質（主菜）の摂取が大切です
③水分を十分にとりましょう
④便利な食品を上手に利用しましょう
　　�料理が大変な時は、市販の惣菜や缶詰、レトル
ト食品なども活用してみましょう。

いつまでも元気な体を維持することができるように、栄養・食生活のポイントを紹介します。

いろいろ食べてフレイル予防

主食・主菜・副菜をバランスよく
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●嵐カフェ　ウエルシア� ☎62－0718
日時：11月９日（火） 10時～12時
場所：ウエルシア嵐山東口店内
参加費：１００円
問合せ：嵐山町地域包括支援センター

●プチカフェ� ☎62－2552
日時：11月17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
問合せ：一般社団法人プチモンド

11月は埼玉県ケアラー月間です「嵐カフェ」掲示板

　“ぷらっと嵐
らん

トレ”とは
　誰もが“ぷらっと”歩いて通える身近な場所で、楽しく体力
づくりに取り組む自主活動です。
　おもりを使った筋力アップ体操、ストレッチ、ご当地体操「嵐
丸くん体操」を主に行います。
　住み慣れた地域でいつまでも、いきいきと自分らしい生活を
続けることができるよう、活動に参加してみませんか？

参加してみませんか？

現在、町内８カ所にて活動中です！
おもりをつけて腕の体操
１、２、３、４・・・

新たに始めるには？

みんな笑顔で
「嵐丸くん体操」

①仲間を集める
②ぷらっと嵐トレ応援サポーターを探す
③会場を探す

⇒地域包括支援センターへ連絡する
※�①～③のいずれかができたら、お気軽にご連絡

ください。説明会の日程調整を行います。

　埼玉県では、高齢者や障害者等を、無償で介
護や日常生活上の世話等を行っている人をケア
ラー、ケアラーのうち18歳未満をヤングケア
ラーと定義しています。
　１人で抱え込まず、また、身近な人が困って
いないか、社会全体で支えられるよう考えてみ
ませんか。
　地域包括支援センターでは、ケアラーの相談
に対応しています。お気軽にご相談ください。
　県では、ヤングケアラーオンラインサロンも
開催しています。詳細は埼玉県ＨＰをご確認く
ださい。

※�感染症の拡大状況により、休止や活動時間を変
更している場合があります。

　�参加や見学を希望される場合は、地域包括支援
センタ―へご連絡ください。
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