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菊の里福祉のまち推進センターさま

認知症予防の食生活
―こんな食生活がいいらしい一

(公益社団法人 )北海道栄養士会 栄養ケア・ステーシヨン

認矢口症とは

●今、これをすれば認知症にならない !と いう絶対的なもの

はありません。

●でも、こうL:重生活を1堕塾l上ら_認知症になりにくいという

ことが少 しずつ分かってきました。

認鐵疲|よ、価の病気や障富など様々な顧茫!遍より、轍矢熙機籠が
は下り、轟常生活全般 |こ支障が臨てく儀状態をしヽ急穐ます。
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認矢展機能を維持させるポイントl

高齢者を対象とした研究では

色々な食材を用いた栄養バランスの良い食事が

「脳の機能維持」に貢献 してしヽるようで、

でヽお卜としヽうことが

わかってきました。
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生活習慣病



毎日食べよう10食品群 !

【色々な食品を食べることが大切です】

●毎日色々な食品を摂取すると、寝たきりのリスクが低くな

り、認知症の予防効果が期待されます。

0コレステロールやエネリレギーを気にするあまり、野菜や魚介

ばかり食べるの|ま逆効果です。

‐淵隕
生魚、千物、イカtエビtタコt

竹輸などの加工品

塵麗量
鶏卵、うずら卵、卵豆腐など
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1牛、豚、鶏肉、羊肉

|ウインナーやハム

大豆、豆腐、納豆、油揚げ

厚揚げなど

国目
ひじき、ワカメ、
のり、もずく、めかぶなど

回固
じゃがいも、さつまいも、
里いも、長いも

国圏
好みの果物
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サラダ油、オリーブ油、ごま油、
バター、マヨネーズ

ほうれん草、トマト、かばちゃ、
にんじん、にら、ブロッコリーな
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1日 2 以上 主食・主菜・副菜をそろえよう !
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副菜

牛乳 0乳製品

主食

朝食には「たんぱく質」が大切

●認知機能には菫墜運」瑳≧堕墾量重L工量五

※医師から指導がある人は、その指示に従ってください

摂りすぎない
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エネルギー源、
イ本をつくる
材料 整える

多めを意識
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ご飯の場合のタンパク質20gの朝食
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一日の目安量を手ばかりで考えてみましょう !

手のひら3つ

朝  昼   夕

手のひら 3～4つ
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いろいろな食品を食べている人の特長
こんな食行動が認知症予防|こ良いようです〈1〉

。工夫した献立を考える
L

・機ろいろな材料を手|こ入れ
るため|こ買い物をする

月通菱《吏つてる!l
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しようかな?
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いろいろな食品を食べている人の特長
こんな食行動が認知症予防に良いようです (2〉

野菜を切る、卵を焼 く、スープを作るなど、

調理をすることは 指 (皮膚 )、 日、鼻、耳、

舌 (五感)を使っている
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体重を定期的に量っていますか?
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体重を量ることは、観鯰鰤瞑瘍鼈―な ]
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●最近、太つてきたみたい・・・
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元気で すこやかに過ごすために ●   ●   ●
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・メタボ健診では、やせることが推奨されています
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・5◎歳を過ぎたら、少し太つてしヽた方が良しヽのです

・65歳を過ぎたら、さらに少し太っていた方が良いのです
L

覺醸勒鶴炒量馨∫遍覺饒まけな場

自分らしい楽しい生活をお過ごし下さい。
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