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低
栄
養
と
は
、体
に
必
要
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
や
栄
養
が
不
足
し
て
い
る
状

態
。飽
食
の
時
代
に
ま
さ
か
、と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、現
在
で
も
70

歳
以
上
の
約
５
人
に
１
人
が
低
栄

養
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す※

。 

危
険
な「
あ
っ
さ
り
」に
ご
用
心
！

知
ら
な
い
う
ち
に
な
っ
て
い
る
？

　
　
　

ゲ
ン
ダ
イ
の
栄
養
失
調

低栄養チェック
□ あっさりした食事が好き
□ 一人暮らし または
　 高齢者だけの世帯
□ 太らないように気を付けて
　 食事を制限している
□ 動かないのでお腹もすかない
□ 脚やお腹がむくむ
□ 疲れやすく元気が出ない
□ 食べ物の好き嫌いが多い
□ 肌荒れ・脱毛が気になる
□ 風邪をひきやすくなった
□ 傷が治りにくい
□ 口が乾く・尿量が減った
□ 以前と比べてやせてきた

若
い
こ
ろ
以
上
に

た
ん
ぱ
く
質
を
多
め
に
！

血液検査値も役に立ちます
体格指数（BMI）

血清アルブミン値（Alb）
体の中のたんぱく質の量。低い
と低栄養の疑いあり。

身長と体重から割り出す指標。
20以下は低栄養のリスクあり。

※

厚
生
労
働
省

　
「
平
成
23
年 

国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」

粗
食
が
い
い
と
は
限
ら
な
い

「
あ
っ
さ
り
」も
ほ
ど
ほ
ど
に

「
粗
食
が
お
す
す
め
」「
野
菜
た
っ
ぷ
り
」「
肉
・

油
は
ひ
か
え
め
に
」な
ど
の
情
報
が
あ
ふ
れ
て

い
ま
す
が
、必
要
な
栄
養
量
や
た
ん
ぱ
く
質
が

摂
れ
て
い
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。健
康
を
気

に
し
た
り
、食
欲
が
な
い
か
ら
と
、あ
っ
さ
り
し

た
食
事
を
続
け
て
い
る
と
、気
づ
か
な
い
う
ち

に
低
栄
養
に
な
っ
て
い
る
こ
と
も
。

た
ん
ぱ
く
質
は
体
を
つ

く
り
、免
疫
を
強
く
し
て

く
れ
る
栄
養
素
。肉・魚・

卵・乳・大
豆
な
ど
、い
ろ

ん
な
食
品
か
ら
バ
ラ
ン
ス

よ
く
摂
り
ま
し
ょ
う
。

た
ん
ぱ
く
質
を
と
り
た
い
人
に

特
に
お
す
す
め
の
食
品

肉類たまご 魚の缶詰

他
の
食
品
よ
り
も
た
ん
ぱ
く
質

が
体
に
吸
収
さ
れ
や
す
い
の
で

特
に
お
す
す
め
。鉄・ミ
ネ
ラ
ル

も
豊
富
。脂
肪
分
の
少
な
い
部

位
を
選
べ
ば
、よ
り
健
康
的
。

ツ
ナ
缶
な
ど
の
魚
の
缶
詰
は
、柔

ら
か
く
て
食
べ
や
す
く
、食
欲
の

な
い
人
に
も
向
い
て
い
ま
す
。骨

ご
と
食
べ
ら
れ
る
サ
バ
缶
や
サ

ケ
缶
は
カ
ル
シ
ウ
ム
源
に
も
。

た
ん
ぱ
く
質
だ
け
で
な
く
、ミ

ネ
ラ
ル・
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
体
に

必
要
な
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
含
ん
で
い
ま
す
。健
康
な
人

な
ら
毎
日
２
個
ま
で
が
目
安
。

納豆

鉄
分
や
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ

ネ
ラ
ル
や
各
種
の
ビ
タ
ミ
ン
も

豊
富
。ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
骨
を
強

く
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

疲れる・元気が出ない・体調が
悪い……原因のわからない体
調不良が続いているなら、「低
栄養」の疑いがあります。

こんな人は
要注意！
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最
近
全
く
時
計
や
ス
マ
ホ
の
目
覚

ま
し
を
使
わ
な
く
な
り
ま
し
た
の

で
す
な
。も
ち
ろ
ん
念
の
た
め
セ
ッ

ト
は
す
る
ん
で
す
が
、ア
ラ
ー
ム
が

鳴
る
よ
り
は
る
か
に
早
く
起
こ
し

に
来
る
者
が
お
り
ま

す
で
す
。

ぐ
っ
す
り
眠
っ
て
い

る
と
、何
や
ら
腕
に

ス
リ
ス
リ
感
が
あ
る

の
で
薄
目
を
開
け
て

見
る
と
、何
者
か
が

す
ぐ
横
で
姿
勢
よ

く
座
り
な
が
ら
前

足
の
肉
球
で
ワ
タ
シ
の
腕
を
撫
で

て
い
る
ん
で
す
な
。ク
リ
ク
リ
し
た

目
で
ワ
タ
シ
の
顔
を
覗
き
込
ん
で

き
ま
す
。眠
い
の
で
知
ら
ん
顔
を

し
て
い
る
と
、だ
ん
だ
ん
爪
が
出

て
き
て
さ
ら
に
強
く
ワ
タ
シ
の
腕

や
わ
き
腹
を
擦
り
ま
す
。さ
す
が

に
少
し
痛
い
の
で「
何
を
す
ん
ね

ん
！
」と
怒
っ
て
ま
た
寝
よ
う
と

す
る
と
、今
度
は
お
腹
の
上
に
ド

ス
ン
と
乗
っ
て
か
ら
ま

た
戻
り
、さ
ら
に
強
く

爪
で
擦
っ
て
き
ま
す
。

大
体
こ
れ
く
ら
い
で

起
き
な
い
と
終
い
に

は
出
血
騒
ぎ
に
な
り

ま
す
の
で
、仕
方
な
く

起
き
て
リ
ビ
ン
グ
に

向
か
う
と
、勝
ち
誇
っ

た
よ
う
に
尻
尾
を
ピ
ン
と
立
て
て

つ
い
て
く
る
の
で
す
。

毎
朝
、こ
の
よ
う
に
し
て
夜
明
け

と
と
も
に
猫
に
起
こ
さ
れ
、眠
い一

日
が
始
ま
る
の
で
す
な
。

所
長
コ
ラ
ム

オ
オ
ブ
タ
日
記
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通所介護・介護タクシー

ゆ 

い

だより

８
月
の

 

活
動
写
真
集

おかげさまで3周年

夏祭り

応募期限

あなたの作品を
掲載しませんか？

2016年

9月30日

ご
利
用
者
様
・
ご
家
族
様
・

関
係
者
様
・ゆ
い
ま
ー
る
従

業
員
な
ど
、ど
な
た
で
も
参

加
で
き
ま
す
。作
品
応
募
・

お
問
合
せ
は
ゆ
い
ま
ー
る
各

事
務
所
ま
で
。

11
月
号
に
て
紙
上
文
化
祭

を
開
催
し
ま
す
！
絵
画
・
工

作
・
手
芸
・
写
真
・
書
・
俳
句
・

短
歌
・
楽
曲
・そ
の
他
、ご
本

人
様
の
手
に
よ
る
作
品
な
ら

ジ
ャ
ン
ル
問
わ
ず
Ｏ
Ｋ
！

2

スーパー
ボール
すくい

チコ・ロドリゲスさんコンサート

！

https://www.facebook.com/yuimarlday
結での日々をご紹介しています

Facebookで公開中！
フェイ ス ブック

がんばって！

上手に
割れま
した！

よつば放課後デイサービスの皆さん
ご参加・ご協力ありがとうございました！

割れなかったら
食べれないよ～

早稲田摂陵高校ボランティアの皆さん

賞品は１億円！
（焼きかま）

ビンゴ
ゲーム

すいか
割り

ゴーヤの収穫

あら
立派！

キーンと
くるー！！

かきごおり

宇治金時
クリーム！


