
め



メ
タ
ボ
よ
り

細
す
ぎ
注
意

シ
ニ
ア
期
は

め



とと



と
き
ど
き
は

み
ん
な
で
食
べ
た
い

わ
い
わ
い
と

と



え



栄
養
の

不
足
が
老
化
を

は
や
め
る
ぞ

え



肉類

魚介類 卵 大豆・大豆製品

牛乳・乳製品 緑黄色野菜 海藻類

いも 果物 油脂

たた



食
べ
た
い
な

10
の
食
品

ま
ん
べ
ん
な
く

た



にに
たんぱく質



肉
・
魚

筋
肉
つ
く
る

も
と
に
な
る

に



ああ



あ
れ
ば
よ
し

さ
き
い
か
た
く
わ
ん

か
む
力

あ



は



半
年
に

一
度
は
歯
医
者
で

プ
ロ
の
ケ
ア

は



ほほ
たんぱく質

ミネラル

ビタミン



骨
つ
く
る

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル

た
ん
ぱ
く
質

ほ



うう



運
動
で

こ
こ
ろ
も
か
ら
だ
も

若
返
り

う



き



筋
ト
レ
は

や
る
気
を
だ
し
て

週
2
回

き



す



ス
ト
レ
ッ
チ

毎
日
す
る
と

い
い
か
ん
じ

す



つ



強
く
な
れ

き
た
え
て
増
や
せ

筋
肉
を

つ



ひ



ひ
と
り
で
は

続
か
ぬ
運
動

み
な
と
す
る

ひ



い



い
ち
日
に

１
回
以
上
は

外
出
を

い



お



お
し
ゃ
べ
り
が

こ
ん
な
に
い
い
と
は

健
康
に

お



し



週
1
回

会
っ
て
み
よ
う
よ

友
人
と

し



さ



参
加
す
る
！

い
き
が
い
活
動

月
1
回

さ



こ



声
か
け
あ
い

元
気
な
と
き
か
ら

助
け
合
い

こ



も



も
ち
た
い
な

い
く
つ
に
な
っ
て
も

好
奇
心

も



栄養

運動 社会

よ



よ
く
食
べ
て

か
ら
だ
を
動
か
し

よ
く
笑
う

よ


