
◇ 各お問い合わせ先一覧 ◇

開設時間：月曜日～金曜日（祝祭日、12月29日～1月3日を除く）9時00分～17時00分
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おせち料理と介護予防

おせち料理には栄養価の高い食材が多く含まれており、

介護予防に役立つ具材もいくつかあります。

１・黒豆（タンパク質＋抗酸化作用）

効果: 黒豆にはタンパク質や食物繊維が豊富で、筋力維持や腸内環境の改善に役立ちます。

また、抗酸化物質のアントシアニンが含まれ、老化予防にも。

２・栗きんとん（エネルギー補給＋抗酸化作用）

効果：栗はビタミンCや抗酸化物質が含まれており、疲労回復や免疫力向上に役立ちます。

甘さでエネルギー補給もしやすい。

ポイント: 高齢者が食べやすい滑らかな食感が魅力。

３・昆布巻き（カルシウム＋食物繊維）

効果: 昆布にはカルシウムやマグネシウムが含まれ、骨の健康を

サポートします。食物繊維も豊富で、便秘予防・腸活にも。

ポイント: 柔らかく煮ることで食べやすくなります。

おせちには見た目の華やかさや、縁起の良さもありますが、

栄養価も高く介護予防の観点からも効果的な食材が含まれます。

うまく取り入れて良い新年をお迎えください。
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高齢者カフェ

市内各地の公民館や集会所で

手工芸や軽い体操、茶話会などを

開催しております。

お気軽にご参加ください！

いきいき百歳体操

こちらも市内各地の公民館や集会

所で月２回程度開催しております。

お気軽にご参加ください！
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