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秋の味覚！ 食べていますか？

お
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）

栄
養
新
聞

秋
の
旬
の
食
材
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？
い
く
つ
か
あ
げ
て
み
ま
し
た
。

✿ 週１体操コラム ✿

秋
の
食
材
に
つ
い
て

男性は、年々お達者年齢が延び、誰かの支援を
必要とする期間(平均寿命とお達者年齢の差)も
縮まってきています。また、平均寿命とお達者
年齢は昨年と比べると県内の市町村で一番延び
ており、健康な期間が伸びていることが伺えま
す。

日
本
は
、
四
季
が
は
っ
き
り
し
、
季
節
ご
と
に
旬
の
食

材
が
収
穫
さ
れ
ま
す
。

秋
は
、
実
り
秋
、
食
欲
の
秋
と
も
言
わ
れ
る
ほ
ど
、
美
味

し
い
食
材
が
豊
富
に
あ
り
ま
す
。
秋
の
食
材
は
、
夏
の
暑

さ
で
弱
っ
た
胃
腸
を
回
復
し
、
体
を
温
め
て
く
れ
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。

夏
の
疲
れ
残
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

秋
の
食
材
を
食
べ
て
夏
の
疲
れ
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

旬
の
食
材
に
つ
い
て

女性は、誰かの支援を必要とする期間が今年も
縮まりました！しかし、平均寿命がやや短くな
りお達者年齢が延びていないことから、お達者
年齢を延ばすことが健康でいる秘訣になります。

しいたけ

ビ
タ
ミ
ン
D
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
高

め
、
骨
の
強
化
に
役
立
つ
。
低
カ
ロ
リ
ー
で
栄

養
豊
富
、
食
物
繊
維
も
多
い
た
め
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
も
効
果
的
で
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
上
昇
抑
制
・
が
ん
予
防
・
肥
満
の
予
防

に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ぶなしめじ

ビ
タ
ミ
ン
B
1
.
ビ
タ
ミ
ン
B
2
・
ナ
イ
ア

シ
ン
な
ど
ビ
タ
ミ
ン
B
群
は
、
三
大
栄
養
素
の

代
謝
を
助
け
る
働
き
を
す
る
た
め
、
体
や
神
経

の
働
き
を
正
常
に
保
ち

疲
労
回
復
に
役
立

ち
ま
す
。

が
ん
予
防
・
肥
満
の
防
止
・
整
腸
作
用
・
高

血
圧
の
予
防
・
改
善
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ぶどう

糖
類
で
も
最
も
吸
収
さ
れ
や
す
い
ブ
ド
ウ
糖
が
主

成
分
。

体
内
で
素
早
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
代
わ
る
た
め
、
疲
労

回
復
に
最
適
の
フ
ル
ー
ツ
で
す
。

皮
や
種
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
成
分
、
ア
ン

ト
シ
ア
ニ
ン
の
抗
酸
化
作
用
は
、
が
ん
予
防
や
美
容

効
果
が
あ
り
ま
す
。

秋
は
美
味
し
い
食
べ
物
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
し
っ
か
り
と
っ
て
、
夏
の
疲
れ
を
吹

き
飛
ば
し
ま
し
ょ
う
。

秋
に
し
っ
か
り
栄
養
を
蓄
え
る
と

免
疫
力
ア
ッ
プ
に
つ
な

が
り
、
風
邪
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

食
べ
過
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

秋
は
過
ご
し
や
す
い
季
節
な
の
で
、
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
な
ど
適

度
な
運
動
を
す
る
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。

お達者年齢と平均寿命を発表!!!

男性 H25～H29平均 H26～H30平均
平均寿命 79.09 79.98
お達者年齢 77.38 78.34

女性 H25～H29平均 H26～H30平均
平均寿命 87.27 87.17
お達者年齢 83.68 83.68

①バランスのとれた食事をとる！
②定期的な運動をする！
毎日40分程度の身体活動を目指しましょう

③十分な睡眠をとる！
④お口の健康を保ちましょう！
歯周病と全身の病気との関連が報告されています
歯科検診にも行ってみましょう。

⑤定期受診や服薬などで持病の管理をしましょう

★お達者年齢を延ばす５つのポイント★


