
第6号 (令和7年2月 発行 )

6諄釉豊過ぎた品なたヘ

褥跨  藝餐
Fかお麹』維持できてしヽますか?

鶯 朦 鶉 鞭

発行 :岡山市ふれあい介護予防センター

【食轟群別機歌量】

ii[tY,]"*T]+:aS 100
穀キ  `、.蘭°・

 =]ミ色野菜

)の 子:の

';■

1,平僣

五頚

■

'I二

:

ぜし
尋ヽ

薇猷巡は[飩瘍
匈目P

屏 響藤鵠
ζ

嘩 康応援だより|まれ晴れ』|よ、健康づくり|こ関する様々な情報や爾曲市ふれあい介護予防センターの

事業紹介などを発信する広報誌です。

がむ力が低下すると、かみごたえのある野菜や海藻類、魚

介類、内類、種実類などを難 :すて、穀物や菓子類、砂糠類

を多くとる傾向があるようです。 (右図)

かお力を維持することで、さまざまな食轟から熱要な栄養

素がとれ、健康な帰循環を生み出します。

かむ力の維持には、日ごろ心ヽら「娠っかりかお』生活習・I貫

が大切です。織ヽみごたえのあるもの、食べていますか ?
豊 そ
理しゃく《かな)回数が多しヽ順:こ量べてみましょう

③れんこん(水煮)

④トンテキ ③キャベツ
(生・せん切 り)
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ぽ` 毎轟翁食事で
``カムカムドレーニング"を実践

よくかめない群 聾  よくかめる群
最高齢瘤を瞳しゃく島判定ガムで「よく金ヽ総薔籍」と
|よ くか絡なじl響1:=分け
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:よ くか路る群を1鍵とした,

轟典 :導菫勢餞奮 聰域鑑継昔等の鍵簾支援を誰逢す岳配食事
鶴壽畿蓋管理命奄摯方検射奎_1澄髪を一部蒙変
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参考:和洋女子大学 柳澤幸注、(株)ロッチ、キユーピー盤織 共同作成(2022)「咀鳴回数ランク最」   ※答えは右下にあります

綾纏鑢誡活躍しよう♪

生野菜、きのこ類のよう:こ、食物繊維の多ヽヽ

食品や弾力のある食品などもおすすめです。
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燎ノお爾鍮体操亀鶴暴的 瞳じやく饉を鐘えよう

ロ カロ熱時鐵感少な目に、歯ごたえを残す
□ 水分の少なヽヽ、焼き物や炒め物を取 :ナ入れる

カムカム ポイン諄魯

○ 節ヽみごたえ翁麟纂食晶

①「あ―」と声を出しながら
4秒聞ヨをしっかり開↓する

②「ん一」と声を出しなわヾら
4秒聞唇を開じ、奥歯をか
みしめる

○と②を交互に4セット行う
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カム斃ム ポイント◎
⑪ 爾瑾奪油議鳳夫しようま

翻 食替を大きめ:こ切る
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浄ヽ議豫を怒っ瀑ヽ ま』饉持もて、
も電`拳もヽらな量懸趣ヽも′ヾランス  _
験 <栄 ;饒|を とりましょう。  ■■■|
そしておいしく嚢べて、    ・
鮨 警楽感 議しようか
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