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適切な介入で健常な
状態に戻ることができる

加齢に伴う生理的機能や
恒常性の低下により
徐々に要介護状態へ

健 康 寿 命

生
理
的
予
備
能
力

加齢

要介護状態フレイル健常高齢者

　
「
ち
ょ
っ
と
や
せ
て
き
た
」
「
つ
ま

ず
き
や
す
く
な
っ
た
」
「
外
出
が
お
っ

く
う
に
な
っ
た
」
「
物
忘
れ
が
気
に
な

る
」
と
い
っ
た
症
状
、
身
に
覚
え
は
あ

り
ま
せ
ん
か
。

　
そ
れ
は
「
フ
レ
イ
ル
」
の
始
ま
り
か

も
知
れ
ま
せ
ん
。

　
フ
レ
イ
ル
と
は
、
健
康
な
状
態
と
要

介
護
の
中
間
に
あ
る
虚
弱
な
状
態
を
指

し
ま
す
。

　
筋
力
や
認
知
機
能
の
低
下
が
み
ら
れ
、

放
っ
て
お
く
と
要
介
護
の
状
態
に
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
健
康
寿
命
を
伸
ば
す
た
め
に
、
運
動

や
食
生
活
の
見
直
し
、
定
期
的
な
健
康

診
断
な
ど
、
無
理
な
く
出
来
そ
う
な
こ

と
か
ら
ぜ
ひ
初
め
て
み
て
下
さ
い
。

銀
座
通
り
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

 

看
護
師
長
　
南
　
み
ゆ
き

「フレイル」は予防・
改善することができます

早めの気づきが重要です。
心と体のちょっとした衰えに
気づき、自分事として前向き
にとらえ行動しましょう。

【お問い合わせ先】　
みんなのカフェ銀座

 ☎０９０ー５２２１ー３２９７
 営業時間　午前１０時～午後４時

フ
レ
イ
ル
対
策
の
柱
は
「
栄
養
」
「
運
動
」
「
社
会
参
加
」

健
康
長
寿
の
鍵
は
フ
レ
イ
ル
予
防

健
康
長
寿
の
鍵
は
フ
レ
イ
ル
予
防

「
フ
レ
イ
ル
」
を
ご
存
知
で
す
か
？

あさひかわ福祉生協では、「生
きがい・健康・ふれあい」をテ
ーマに、心と体を元気にするサ
ークル活動をおこなっていま
す。太極拳、うたごえ、体操、
絵手紙など。

　
対
象
は
早
期
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病

で
、
認
知
症
で
治
療
を
受
け
て
い
る
人

の
ほ
と
ん
ど
は
対
象
外
。
原
因
で
あ
る

ベ
ー
タ
・
ア
ミ
ロ
イ
ド
を
な
く
す
上
で

は
画
期
的
だ
が
、
効
果
は
限
定
的
、
進

行
を
止
め
る
ほ
ど
の
効
果
は
な
い
と
い

う
。

　
ベ
ー
タ
・
ア
ミ
ロ
イ
ド
沈
着
は
四
十

才
代
で
５
％
く
ら
い
の
人
に
は
じ
ま
り
、

加
齢
と
と
も
に
増
え
て
い
く
、
い
わ
ば

老
化
現
象
。
だ
と
す
る
な
ら
、
も
っ
と

安
い
薬
の
開
発
が
求
め
ら
れ
る
。
脳
の

老
化
を
予
防
す
る
生
活
習
慣
も
大
切
。

楽
し
く
体
を
動
か
し
、
よ
く
眠
り
、

「
う
れ
し
い
、
笑
い
、
満
足
、
誇
り
」

を
増
や
す
こ
と
、
何
で
も
ほ
め
て
く
れ

る
人
が
そ
ば
に
い
て
く
れ
る
と
、
も
っ

と
い
い
。

はぎわ
ら先生の

ひとこと

百
万
円
も
す
る
認
知
症
新
薬

　
認
知
症
新
薬
レ
カ
ネ
マ
ブ

の
製
造
販
売
が
承
認
さ
れ
た
。

年
間
百
万
円
以
上
す
る
の
だ

が
、
高
額
療
養
費
制
度
で
、

自
己
負
担
は
十
四
万
程
度
、

そ
れ
で
も
高
い
。

栄 養

運 動

社 会 参 加

何もしないと筋肉は衰えます。
適度な運動を心がけましょう。

「メタボ対策」から「フレイル
予防」へギアチェンジ!!筋肉や
骨をつくるための栄養素を食事
から摂ることが大切です。

十年後も動ける身体をつくる
キーワード

各サークル活動に関心のある方
は下記までお問合せ下さい。

恒常性とは…生物の生理状態などが一定するように調節
　　　　　　される性質。

https://dictionary.goo.ne.jp/word/%E8%AA%BF%E7%AF%80/
https://dictionary.goo.ne.jp/word/%E6%80%A7%E8%B3%AA/


指定駐車場あります

電話

11月より診療体制と受付時間が変更になっています

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ

　
た
ん
ぱ
く
質
は
免
疫
力
を
強
化
し
、

身
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
の
で
、

風
邪
を
引
き
や
す
い
こ
の
時
期
に
大
切

な
栄
養
素
で
す
。

　
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
と
、
疲
労

が
た
ま
り
や
す
い
、
体
調
を
崩
し
や
す

い
、
お
肌
が
荒
れ
る
な
ど
の
体
に
悪
影

響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　
鍋
や
お
で
ん
の
具
材
と
し
て
、
鶏
肉

や
魚
肉
が
高
た
ん
ぱ
く
低
脂
肪
で
お
す

す
め
で
す
。
更
に
豆
乳
や
チ
ー
ズ
を
加

え
る
と
、
た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
な
冬
メ

ニ
ュ
ー
が
出
来
ま
す
。
春
菊
や
ね
ぎ
な

ど
ビ
タ
ミ
ン
Ⅽ
が
豊
富
な
野
菜
と
一
緒

に
摂
る
と
体
内
へ
の
吸
収
が
高
ま
り
ま

す
。
さ
ら
に
白
菜
な
ど
食
物
繊
維
を
多

め
に
摂
る
と
効
果
的
で
す
。

　
体
を
温
め
な
が
ら
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

栄
養
を
摂
っ
て
、
寒
い
冬
を
健
康
的
に

過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

温
ま
る
冬
メ
ニ
ュ
ー
で
た
ん
ぱ
く
質

を
摂
取
し
ま
し
ょ
う

・
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

寒
さ
で
硬
直
し
た
筋
肉
、
血
管
を
元
に
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

戻
す
の
に
使
わ
れ
る

・
葉
酸
（
赤
血
球
の
一
部
）

体
を
温
め
る
た
め
、
酸
素
を
体
中
に
届

け
る
の
に
使
わ
れ
る
。

・
脂
質

保
湿
成
分
で
あ
り
、
脳
の
構
成
成
分
。

体
の
乾
燥
を
防
ぐ
た
め
消
耗
す
る
。

冬
に
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素

・
ま
ぶ
た
が
ピ
ク
ピ
ク
動
く

・
口
内
炎
が
よ
く
で
き
る

・
傷
が
治
り
に
く
い

・
肌
が
乾
燥
す
る

・
疲
れ
や
す
い

こ
ん
な
症
状
が
見
ら
れ
た
ら
、
冬
型
栄

養
失
調
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

冬
型
栄
養
失
調
と
は
？

冬
型
栄
養
失
調
に
注
意
‼

　
冬
に
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素

寒い冬の朝食に
おすすめの献立

パンは全粒粉や雑穀の入
ったもの。マグネシウム
がしっかりとれる。
葉酸をとるためには...
「ほうれん草のポタージ
ュ」玉葱、じゃが芋にた
っぷりのほうれん草をミ
キサーにかけることで沢
山食べられます。

　
白
菜
、
大
根
、
ほ
う
れ
ん
草
、
小
松

菜
な
ど
の
冬
野
菜
は
、
寒
さ
に
耐
え
る

た
め
糖
分
が
多
く
含
ま
れ
て
い
て
甘
み

が
あ
り
、
体
を
温
め
る
葉
酸
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
風
邪

予
防
、
美
肌
に
も
効
果
的
で
す
。

　
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
に
注
意
し
て

季
節
の
お
い
し
い
食
材
や
た
ん
ぱ
く
質

を
取
り
入
れ
て
冬
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ

う
。

栄
養
士
　
阿
部
祐
子

冬に不足しがちな栄養素＆多く含む食品

・マグネシウム（油揚げ、納豆、ひじき、海苔など）

・葉酸（ほうれん草、小松菜、春菊、レバーなど）

・脂質（魚、オリーブオイルなど）

・たんぱく質（鶏肉、鱈など）

外来診療

アクセス

＊休診日▶日曜/祝日/木曜午後/土曜午後

月 火 水 木 金 土

午　前

午　後

仲谷 萩原
仲谷

萩原
仲谷 萩原

仲谷 仲谷仲谷 休診 仲谷 休診

電話：0166-24-2233
旭川市3条通15丁目銀ビル２F
〒070-0033

銀座通内科クリニック

＊往診のため急遽医師が不在になる場合もあります。
　ご理解とご了承をお願いいたします。　

仲谷

受付時間　午前▶8:30～11:30　午後▶14:00～16:30

萩原
仲谷9:00▶12：00

14：30▶17：00


