
健康寿命猛延ばそう :

高齢者の健康管理

江別市立病院
看護部キヤラクター
「いたわりん」

ブロッコリー看護自市

花言葉は小さな幸せ:

写真 :小野庄―「百議王 笑顔のクスリ」

2025年 7月 17日 (木曜日)

江別市立病院 老人看護専門看護師

山下いずみ
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生まれたばかりの赤ちゃんが
イ可歳まで生きられるかを
あらわした斐文イ直のこと。

【2025年の平均寿命】
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健康寿命
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1.半年間で体重が2N3Kg以上減つた。

日以前より歩くのが遅くなつた。
.階段を上るのがつらくなつた。
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.かむ力が弱くなつた。

.むせることが増えた。
日疲れやすくなつた。
日友人や知人と会話する機会が減つた。

10口もの忘lれが気:になるようになつた。
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(Э Xセルフチェック ! !

.軽い運動を週 1 もしていない。
口最近、外出の 数が減つた。
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○|よイ可個ありましたか?

健康状態で気|こなるところは
ありますか ?
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健康寿命を延ばす3つの柱
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半年で2～3kg以上減つていませんか?

たIよくRをはれりだとりなりまう。
毎食 主菜 (魚 0肉 。卵 0豆腐など)をしつかり。

噛り。
1鋏:励:蟄茫力赳`熾翁載ひよう。

国の体操 (パタカラ体操)

よく噛む。お茶で流し込まず食べる。

いつもの食事にたんぱく質を
1品追加してみましょう l
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片手が目安 :高齢者が1日 に必要なたんぱく質量は

[1.0´
Vl.2(g)]x体 重 (kg)

(体重50kgの 人は50～ 60g/日 )

十 +

豚ロース(焼 き)50g
(静勺13g)

継圭C廃 き)70g
(ぶ勺20g)

牛乳 180g
(約 6g)
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納豆50g
(約 8」

これで合計約53gのたんばく質が とれます
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力国歯令とともに角力1カが減る (サルコペニア)。

転倒 。骨折 → 寝た

"の
1リスク増加。

家にこあると、気力。体力が落ちる。

菌

毎日少臨 運動をしましょう l
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【かかと上げ運動】
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毎日できるちょこつと体操 [①
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日できるちよこつとイ本ま果 !②

【手のグーバー運動】

社会参力口:人とつながりましょう|
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一人でしヽる時間が長しヽほど、
筋力も認知機能も低下しやすしヽ。
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人と話す。笑う。助け合うこと取
脳が活性化し、心も元気に l

「人とつながること」が
フレイル・認矢口症。り 予朧 つながる I
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つ   一石二鳥の活動

社会貢献。生きがしヽ

選 :1貫化い すしヽ人にあむヽさつ

参 加

翁近所の

襲趣味のサーク路に
+イ中間づくり

|でに遠回り。

目鏡を見

麗ぞ甑ト

新しい人との出会しヽ

編み物・図碁

絵手紙など

] 菫ムでけ仁 ]
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一言で十分な
社会的つながり

社楼夕鐵
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△~フ からできそうなことは
ありましたか l?
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囲今日が一番若いんです l i

■小さな一歩が     ←
未来の元気,をXります。

国できることを糸売けてみましょう。
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