
今から始める

高齢者の健康づくり～未来の自分を守る食習慣～

半田市では、75歳以上で、健診結果から低栄養のリスクが高い方へ管理栄養士や保健師による
訪問を行っています。
対象者には個別の通知をお送りしています。

半田市栄養パトロール実施中！半田市栄養パトロール実施中！

日本人の平均寿命は年々伸びており、今１８歳の方は半分が
１０７歳以上になると言われています。
「健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活でき
る期間」を健康寿命といいます。
　人生100年時代に向けて健康寿命の延伸を目指しましょう！
（参考：Human Mortality Database、令和４年厚生労働省簡易生命表）

若い頃とくらべて、少しずつ体重が
減っていませんか？
右表で自分の体重を確認してみましょう。

料理が大変なときは、市販品や配食サービスも利用しましょう。

栄養素にはたくさんの種類があります。多様な食品を組み合わせることで、必要な栄養をまんべんなくとることができます。

checkcheck

主菜は、１日に手のひら４つ分が目安です。
調理が簡単な食品を使って、手軽にたんぱく質を
とりましょう！

魚さ 油あ 肉に 野菜や 海藻か 芋い 卵た 大豆だ 果物く牛乳ぎ
（乳製品）

checkcheck

この中から、１日に７種類
以上とれていますか？

checkcheck

副菜
野菜、海藻類、茸類等

主菜
肉、魚、卵、
大豆製品等

主食
ごはん、
パン、めん等

やわらかいものばかり食べていると、だんだんお口の機能が衰えてきます。
固めに煮たり、あえて大きく切ることで、しっかり噛む習慣をつけましょう。

噛み応えのあるものを食べましょう❹

家族や友人を誘って、いっしょに食事を楽しみましょう❺

いろいろな食品を食べましょう❸

やせすぎ・太りすぎを予防しましょう

１日３食、２回以上は主食・主菜・副菜を組み合わせて食べましょう❷

❶
81.0
76.6
72.2
68.1
64.0
60.1
56.2

69.7
65.8
62.1
58.5
55.0
51.7
48.4

64.8
61.3
57.8
54.5
51.2
48.1
45.0

59.9
56.7
53.5
50.4
47.4
44.4
41.6

180
175
170
165
160
155
150

上限（kg）65歳以上50~65歳18~49歳
下限（kg）身長

（cm）

（日本人の食事摂取基準2025より）
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PICK UP 情報
市民のみなさんにお知らせしたい情報を拡大して掲載しています。

認知症、私の未来の話かもしれない
～９月アルツハイマー月間に向けて～

　９月の世界アルツハイマー月間に向けて、認知症について理解を深める企画を実施します。認知症は誰でもなる
可能性があります。
　認知症を知ることは、明日の自分や大切な人のためになるかもしれません。
　今こそ、「自分ごと」として認知症を考えてみませんか。

日　時　９月２８日（日）１０時〜１３時
※認知症サポーター養成講座は９時３０分〜１１時

場　所　瀧上工業雁宿ホール１階　講堂、２階　第１・第２会議室

オレンジライトアップ　８月２５日（月）～９月２８日（日）
　半田運河周辺を、認知症支援のシンボルカラーであるオレンジ色のライトで照らします。
認知症関連本特集
　図書館特集コーナーで、認知症に関する本を展示・貸出します。

①半田市立図書館　９月２日（火）～３０日（火）
②亀崎図書館　　　９月１７日（水）～１０月１日（水）

市役所１階 市政情報コーナー　９月１日（月）～３０日（火）
　認知症に関する各種情報の展示、はんだオレンジフラワープロジェクト写真展を行います。

認知症サポーター養成講座以外は事前申込み不要！ぜひご来場ください！

はんだ認知症キラキラオレンジフェス2025
〜いつまでも、私らしく、いきいきと〜

【問合わせ】健康課　☎ 84-0662　

ページ番号　１００8820

　プラチナカフェって何？市内に８か所ある認知
症カフェを紹介！先着100名！コーヒーまたはお茶
を１杯無料で提供します。

プラチナカフェに
ついて知ろう！

10時～13時　

コグニサイズしよう！12時～12時30分　
　認知機能と運動を組み合わせた認知症予防のための
エクササイズが体験できます。
協力　半田市健康づくり連絡協議会

　認知症を正しく知り、認知症の方とご家族を地域で見守
り支える「認知症サポーター」になりませんか？

認知症サポーター養成講座9時30分～11時　
【2階　第１・第２会議室】

　いつまでも自分らしく暮らし続けるために、自宅でもできる
簡単な認知症予防の方法を学びます。
講師　（株）公文教育研究会　学習療法センター

今日からできる脳活習慣！脳を元気にする方法11時10分～11時55分　
【1階　講堂　舞台ブース】

【1階　講堂　体験ブース】

認知症サポーター養成講座は、７月
２９日（火）から申込を開始
します。
申込みは右のQRコード
または健康課へ！

無料健康チェック！
血管年齢や骨密度を
測ってみませんか？

市内介護施設や
事業所を紹介！！

介護保険サービスの
相談もできます

他にも！！　

❸

スタンプラリーで
オリジナルエコバック等の
素敵な景品が当たるくじに

挑戦できます！

https://www.city.handa.lg.jp/kenko/kaigo/1002461/1008794/1008820.html
https://logoform.jp/form/tY8C/1089416

