
　高齢になっても身体機
能を維持するために必要
となる栄養量はあまり減
りません。栄養が足りな
い状態が続くと、筋肉はも
ちろん循環器や認知機能
にも影響を及ぼします。
消化吸収する力が弱

まる中で、栄養を摂取す
るには、いろいろな食品をまんべん
なく食べることが大切です。特にた
んぱく質を多く含む肉・魚・たまご・
牛乳・乳製品・大豆製品はいずれかを
毎回の食事に取り入れるようにしま
しょう。ごはんにしらす干しや納豆
を混ぜたり、ヨーグルトにきな粉を
入れたり、一工夫加えることで美味
しく多くの栄養素を摂ることもでき
ます。健康な食事は毎日の積み重ね
が大切です。できるところから少し
ずつ始めてみませんか。

保健師
深谷 友美さん

虚
弱（
フ
レ
イ
ル
）予
防
に
つ
い
て
そ
れ
ぞ
れ
の
分
野
の
専
門
職
に
聞
き
ま
し
た
。

食べて元気に フレイル予防！
毎日の食事に一工夫を

フ
レ
イ
ル
予
防
で
ず
っ
と
元
気
！

今
日
か
ら
始
め
ら
れ
る
こ
と

専門職インタビュー

　フレイルは身体・心・認知機能など
の小さな変化や、社会生活面（外出、
人や社会とのつながり）での変化な
ど、さまざまな要素が互いに影響し
合って起こると言われています。
　フレイル予防では、小さな変化に
気づき、早い段階から「5つのポイン
ト：食事・口腔・運動・社会参加・健診
受診」を一体的に習慣化することが
大切です。まずは自身が取り組みや
すいものから日常生活に取り入れて
みましょう。
【5つのポイント】
①食事：1日3食バランスよく
②口腔：口腔清掃、定期的な
　歯科受診、お口の体操
③運動：歩く・筋力トレーニ
　ングなどの習慣づけ
④社会参加：外出、交流
⑤健診受診：年に1回は
　町ぐるみ健診の受診を

管理栄養士
山口 惠美子さん

自宅でできる
筋力トレーニング！

　フレイル予防には、普段から取り組んでいることを継続すること
が大切です。ここでは取組の参考として、自宅でできる筋力トレー
ニング「スクワット」を紹介します。

理
学
療
法
士　
吉
原
拓
平
さ
ん

スクワットは下半身の筋力を
強くする効果の高いトレーニ
ングです。椅子につかまりな
がら、無理なく取り組みま
しょう！
● 痛みが出たらすぐに中止
してください。

①椅子につかまり、
足を肩幅に開く

膝はつま先より
前に出さない！

② 後ろに椅子があるつも
りで、おしりを引く

×悪い例
最初は1日5回から！できるようになっ
たら徐々に回数を増やしましょう！

北播磨総合医療センター北播磨総合医療センターがが
国指定国指定「地域がん診療連携拠点病院」「地域がん診療連携拠点病院」に指定！に指定！

　

当
医
療
セ
ン
タ
ー
は
、平
成
31
年
に
兵

庫
県
指
定
が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院
の
指

定
を
受
け
、北
播
磨
圏
域
を
は
じ
め
と
し

た
医
療
機
関
か
ら
、多
く
の
が
ん
患
者
さ

ん
の
紹
介
を
受
け
診
療
を
行
っ
て
き
ま
し

た
。
こ
の
た
び
、専
門
的
な
が
ん
医
療
の

提
供
を
は
じ
め
、地
域
で
の
が
ん
診
療
連

携
体
制
の
整
備
な
ど
、指
定
要
件
を
す
べ

て
満
た
し
て
い
る
こ
と
が
評
価
さ
れ
、国

指
定「
地
域
が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院
」に

指
定
さ
れ
ま
し
た
。

　
地
域
完
結
型
の

　
切
れ
目
の
な
い
医
療
を
提
供

　

当
医
療
セ
ン
タ
ー
で
は
、地
域
完
結
型

の
切
れ
目
の
な
い
医
療
を
提
供
す
る
た

め
、院
内
は
も
ち
ろ
ん
、地
域
の
医
療
機

関
と
連
携
し
て
、が
ん
診
療
体
制
を
充
実

し
て
い
ま
す
。

　
我
が
国
に
多
い
が
ん（
大
腸
・
肺
・
胃
・

乳
・
前
立
腺
・
肝
・
胆
・
膵
の
が
ん
）を
中
心

に
、手
術
や
化
学
療
法
、放
射
線
治
療
な

ど
を
組
み
合
わ
せ
た
集
学
的
治
療
や
病
気

に
伴
う
心
や
体
の
痛
み
を
和
ら
げ
る
緩
和

ケ
ア
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

当
医
療
セ
ン
タ
ー
の
治
療
の
特
徴

●
内
視
鏡
手
術
支
援
ロ
ボ
ッ
ト「da 

V
inci

」を
導
入
。消
化
器
外
科
領
域（
食

道
・
胃
・
結
腸
・
直
腸
）、泌
尿
器
科
領
域

（
前
立
腺
・
腎
・
膀
胱
）、呼
吸
器
外
科
領

域（
肺
・
縦
隔
）で
、よ
り
繊
細
で
精
密

な
手
術
が
可
能
に
。

●
放
射
線
を
照
射
し
て
が
ん
細
胞
を
死
滅

さ
せ
る
放
射
線
治
療
も
行
っ
て
お
り
、

放
射
線
治
療
専
門
医
２
名
、医
学
物
理

士
２
名
を
配
置
し
、よ
り
高
い
精
度
の

治
療
が
可
能
に
。

●
化
学
療
法
で
は
、従
来
の
抗
悪
性
腫
瘍

剤
を
用
い
た
治
療
に
加
え
、薬
剤
を
用

い
た
免
疫
療
法
に
も
対
応
。

　『
が
ん
』と
診
断
さ
れ
た
と
き
か
ら

　
始
ま
る
緩
和
ケ
ア

　
が
ん
治
療
が
で
き
な
く
な
っ
た
方
へ
の

治
療
と
思
わ
れ
が
ち
な
緩
和
ケ
ア
で
す

が
、当
医
療
セ
ン
タ
ー
で
は
、が
ん
と
診

断
さ
れ
た
と
き
か
ら
案
内
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、患
者
さ
ん
が
安
心
・
納
得
し
て

退
院
で
き
、早
期
に
住
み
慣
れ
た
地
域
で

療
養
や
生
活
を
継
続
で
き
る
よ
う
に「
患

者
総
合
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
」を
設
置
。

診
療
・
看
護
・
介
護
な
ど
の
相
談
、が
ん
患

者
さ
ん
や
そ
の
家
族
へ
の
支
援
、入
退
院

支
援
な
ど
、サ
ポ
ー
ト
体
制
の
一
層
の
充

実
を
図
る
と
と
も
に
、さ
ら
な
る
地
域
医

療
連
携
強
化
に
取
り
組
み
ま
す
。

　今年4月に国から「地域がん診療連携拠点病院」の指定を受けました。
　指定を受けた医療機関では、専門的ながん診療の提供、医療従事者に
向けた研修、医療機関間の連携体制の構築、患者さんや家族に対する相
談支援・情報提供を行っています。これからも北播磨圏域の皆さまによ
り質の高い医療などを提供できるよう邁進してまいります。

北播磨総合医療センター　病院長　西村 善博

② 後ろに椅子があるつも 膝はつま先より

×

動画を見ながらフレイル予防！
「みっきぃ☆いきいき体操」の
レクチャー動画はこちら

フレイルのはじまりは日ごろの
小さな変化から

患者総合サポートセンター
地域医療連携室 入退院支援室

患者相談支援室 がん相談支援センター

医療機関や介護施設、
行政などとの連携や広
報活動を実施

入院予定患者の情報を
共有するとともに、院
内多職種が連携して入
退院支援を実施

看護師・ソーシャル
ワーカーを配置し、看
護や介護などさまざま
な相談に対応

専門相談員が、がんに
関する不安や悩みなど
の相談に対応

問 北播磨総合医療センター　☎88ー8800 北播磨総合医療センター　☎88ー8800

みっきぃナビ

健
　
　
康

相
　
　
談

子
育
て

教
室・講
座

募
集・採
用

み
っ
き
ぃ
ナ
ビ

施
　
　
設

教
室・講
座

催
　
　
し

特集
S P E C I A L
F E A T U R E

5 42023.5三木市役所・〒673－0492 上の丸町10-30・☎82－2000　　吉川支所・〒673－1192 吉川町大沢412・☎72－0180 広報みき


