
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

 

 

 

 

★栄養・口腔 ②１日７品目の食品を食べる 

バランスよく、様々な食材を食べるために考えられた合言葉「さあにぎやかにいただく」 

必要な食品の頭文字を組み合わせた言葉です。ここから 1 日７品目を食べると、バランスのよい食事

になると言われています。 
 

さ  あ  に  ぎ   や  か   (に)   い  た   だ   く 

魚  油  肉 牛乳 野菜 海藻  （肉）   芋   卵  大豆 果物 

  

 

フレイル予防で、元気に長生き！ 

★栄養・口腔 ⑥お口の体操をする 

 

 

 

 

 

 

 

パタカラ体操 

 

 

 

 

「パ」「タ」「カ」「ラ」と声を出すことで、のどの奥まで 

食べ物を運ぶのに必要な筋肉のトレーニングになり 

ます。 「パ」「パ」「パ」「パ」「パ」、「パ」「タ」「カ」「ラ」 

と様々な発音をしてみましょう。 

 

 

あいうべ体操 

 

 

 

口を大きくあけて「あ～い～う～べ～」と 

動かします。 

●できるだけ大げさに、声は少しでOK! 

●１セット４秒前後のゆっくりした動作で 

 

 

おでこ体操 

 

 

 

 

 

●飲み込みに関係する喉のまわりの 

筋肉のトレーニングになります。 

●むせが気になる人におすすめ！ 

 

 

 

パ タ 

カ ラ 

おでこは 

下向き 

手は上に 

向かって 

押す 

あ い うー べ

うしくフレイル予防カード ワンポイントアドバイス 

予防カード 

ワンポイント 

アドバイス 

 

 

 

 

 

菜の花・水菜・チンゲン菜・わさび 

ブロッコリー・キャベツ・ルッコラ 

ケール・白菜・大根・カリフラワー 

クレソン 

 

 

 

 

お得情報 

毎日できそうなことに 

チャレンジしてみましょう！ 

続けることが 

フレイル予防になります。 

 

アブラナ科の野菜は 

認知症予防効果が 

期待されています！ 

おいしく食べましょう♪ 

 


