
 

 

 

 
 

 

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た 

こ
と
が
あ
り
ま
す
か
・
・
・
？ 

 

こ
ん
に
ち
は
。
正
直
家
新
聞
で
す
。
新

緑
が
映
え
る
過
ご
し
や
す
い
季
節
に
な

り
ま
し
た
。
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
の
連

休
は
ど
の
よ
う
に
過
ご
さ
れ
ま
し
た

か
？ 

 

五
月
六
日
頃
、
暦
の
上
で
は
立
夏
、
こ

の
日
か
ら
夏
が
始
ま
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
昼
間
は
半
袖
で
も
良
い
く
ら
い
暑

い
日
も
あ
る
た
め
、
熱
中
症
予
防
な
ど

体
調
管
理
に
も
気
を
つ
け
た
い
で
す
ね
。

ご
高
齢
の
方
は
特
に
、
の
ど
の
渇
き
を
感

じ
に
く
く
、
脱
水
症
状
に
な
り
や
す
い
た

め
、
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
し
て
く
だ
さ

い
ね
。 

 
 

 
 

 

 

湖
辺
よ
り 

 
 
 
 

暮
れ
ゆ
く
村
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青
葉
木
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小
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緑 

今
月
の
一
句 

 

入居等のご相談は         TEL 096-274-4126 

熊本市中央区帯山 7丁目 1-35(マルキョウ裏)  お気軽にお問合せ下さい！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
正
直
家
新
聞 

し
ょ
う 

じ
き 

や 

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア 

令和５年 

５月 

 

サルコペニアとは・・・？ 
高齢に伴って筋肉量が減少していく現象のこと 

 サルコペニアになると・・・   日常生活の動作が困難に⚠ 

 
 

 

疲れやすくなる、 

外出しにくくなる 

転倒や骨折を 

しやすくなる 

嚥下状態が 

悪くなる 

 

サルコペニア予防！！正直家での取り組み★ 

②適度な運動 
  筋肉維持のために毎日の 

 運動が有効です。正直家デイ

サービスでは、理学療法士や

作業療法士によるリハビリを

行っています。無理なく毎日

続けることが大切です。 

③社会参加 
 利用者の方たちとの交流もあり、 

趣味、活動やレクリエーションなどに

参加して気持ちを前向きに、心の豊

かさや生きがいをつくることを大切に

しています。活動を通じて利用者様

の健康につながるような支援を心が

けています。 

 

① バランスの良い食事 
筋肉維持のため、肉類や

魚類、乳製品、卵、大豆など 

タンパク質の摂取が効果的

です。正直家では、食事形

態、食事量などそれぞれの

方に合わせた食事を３食提

供しています。 

 

 

 


