
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参加者 170人 

 

写真 

 

 

 

 

 

★ 高齢になって栄養不足によるやせすぎは危険 

  いろいろな食べ物を食べている人は 

 “元気度”が続く 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歳を重ねても、元気で安心して暮らせる柏崎をめざします 

幸
こ う

齢
れ い

未来かわら版 
 初冬号 令和元(2019)年12月 

 

 

人と人とがつながって 

健康・長生き 
  

元気で長生きする人の差は 

どこにあるの？？ 
  

新潟県立大学健康栄養学科 

准教授 太田亜里美 氏 

平成２８(2016)年の国の統計

では、健康寿命（健康で暮らせる

期間）と平均寿命までの差は、 

男性8.8 年 女性12.3 年 

この期間が要介護状態に。。。 

（会場の声・・・・ヒエ～ そうなの？） 

 

 

 

 

 

 

 

今回は、令和元(2019)年 10月 5日に開催しました 

「 第1回 かしわざき幸
こう

齢
れい

未来フォーラム 」 の様子をご紹介します。 

発行：【柏崎市地域の支え合い推進会議】 
   

健康を保ち 

介護予防に 

努めましょう！ 

ポイントをお話

します 

約170人もの市民が参加され、自分の健
康や人と人とがつながる柏崎を考えました。 

 

 



 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ころびやすい人 

つまずく人 

膝や腰が痛い人 
 

■ポイントは、筋肉を減らさないこと!! 

① “運動すること”と“食べること”が大事 

調理しなくてもいい 

手軽なたんぱく質はこちら‼ 

➁食事は孤食（一人で食べる）より会食（みんなで食べる）することが 

大変良い 
 

からだの筋肉が 

衰えないよう、 

野菜に偏らず 

たんぱく質も 

意識して食べたい 
皆さん、 

講師の話に聞

き入っています 

フムフム。。。 

目からウロコが 

落ちる内容で 

新鮮だった 

これからの生活に

役立てたい 

サロンやコミセン

などの集まりに

今日の話を 

広げたい 

コツコツ貯筋体操

の後のお茶のみに

は、お菓子ばかり

でなく“ゆで卵”も 

いい…かも 

食べる事は“適

当”ではなく、

大変な“作業”

なのだと、あら

ためて認識した 

たんぱく質の大

切さがわかり、

介護にならない

ためにも しっか

り食べたい 

毎日の料理も

栄養や健康を

意識してやって

いきたい 

注意 
健康を守り、介護にならない
食事のお話 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆人と人との繋がりの多い人は寿命が長い 
 

人と人とがつながることの 
素敵なお話 
 

◆お茶のみや体操等々の人の集まる会に参加している人は

介護認定率が少ない 

 ◆活動に大勢参加している地域は認知症が心配な人の 
割合が少ない 

◆友人に会うことが多い高齢者のほうが、糖尿病改善に有効 

 

日本や外国での、長年

の調査や研究で、明らか

になったデータを用いて

お話がありました 

◆参加している活動の種類が多いほど要介護認定の 
発生リスクは減る 

◆地域で役割のある高齢者は長生きしやすい  

◆ほぼ毎日笑う高齢者に比べ、笑わない人は脳卒中のリスクが高い

い 

資料要約 

「人と人とがつながる」お話 

意欲が出てきた。

健康推進員として

参考になった 
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Q：自分の出来る時間に出

来る範囲で、出来る活動をや

ってみたいと思いますか？ 

 

A：現在やっている ７５人 

  これからやりたい ３３人 

私に出来る “一歩前” 

友達を誘う 

新しいサロンを 

作りたい 

勉強した事

を話して 

伝える 

友人との 

茶話会 

問合せ先：市役所介護高齢課 地域包括支援班（中央町５－５０） ☎４３－９１２５ 
 

おしゃべりタイム 「仲間を増やすために」 


