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１２食品群・・・「まんべんなく食べられていますか？食べた食材に〇をつけてみましょう。」
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実践したら〇
をつけてみて
ください！

〇をつけて、毎日の食事の偏りをチェックしてみましょう！ 伊勢原 二郎

〇 〇〇 〇 〇〇 〇 〇 〇〇

〇〇 〇 〇〇 〇 〇〇 〇 〇

〇〇 〇 〇〇 〇 〇〇 〇

〇 〇8

〇

5

6

➀耳下腺への刺激
人差し指から小指まで
の指４本を頬に当て、上の
奥歯あたりから後ろから
前に向かって１０回ほどく
るくると優しくマッサージ。

➁顎下腺への刺激
親指を顎（あご）の骨
の内側の柔らかい部分
に当て、耳の下から顎の
下まで５か所くらい押し
ていく。

➂舌下腺への刺激
両手の親指をそろえ、
顎の真下から（各５回ず
つ）手を突き上げるよう
にグーッと押す。喉を押
さないように気をつけ
ましょう。

フレイル予防のための運動として、ウォーキ
ングや水泳、水中歩行などの有酸素運動と、
筋肉の柔軟性を高め、関節の動きの改善を促
すストレッチ、筋肉量を増やす筋力トレーニン
グ、バランス訓練などがおすすめです。

唾液腺マーサージ 運動について

足踏み（3～5分×2セット）
前を向いて姿勢をよくして立ち、太ももを
ゆっくりと高く上げ、その場で足踏みをする。
腕を後ろに大きく引くように振る。
※無理せず、自分のペースでやりましょう

室内で出来る運動

よく噛んで食べてフレイル予防！
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「カラダや脳を元気にする食事」チェックシート

こくるい まめ ごま わかめ
やさい さかな しいたけ

芋
いも にく たまご にゅうせいひん くだもの

発行 伊勢原市健康づくり課
作成協力 神奈川工科大学健康医療科学部

管理栄養学科

がっかせん
ぜっかせん

多様な食品をとりいれて、バランスの良い食事を心がけましょう。
特に和食の食材はかみごたえのあるものが多く、よくかむことで脳の運動にもなります。

（高齢者用）



実践したら〇を
つけてみてください！〇をつけて毎日の食事を

チェックしてみよう！

氏名

色々な食材をよくかんで食べて、フレイルを予防しよう！！

「カラダや脳を元気にする食事」チェックシート

3食、食べましたか？
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（ / ）
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（ / ）

6日目
（ / ）

7日目
（ / ）

１２食品群・・・「まんべんなく食べられていますか？食べた食材に〇をつけてみましょう。」
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