
市役所の仕事つくろう！を
健康

『食べる力』が健康長寿を支えます。
～フレイル予防を意識しましょう～
　フレイルとは虚弱（frailty）を意味し、
加齢により心身の活動が徐々に低下した
状態を表した言葉です。「歳をとったせ
い」で済まさず、生活に困る身体の衰えに
移行しないために、改善を意識して行く
ことが重要です。
　年齢を重ね、「体力が落ちた」「食が細く
なった」などと感じることはありませんか？
　十分な栄養が摂れないと低栄養に陥り、

心と体を弱らせる引き金となります。
　咀

そ

嚼
しゃく

や嚥
えん

下
げ

能力、認知機能、活動量の減少や消化機能の低
下、味覚の変化による食欲不振、精神的不安や持病など、高
齢者は様々な要因で食事がとりにくくなります。
　食べられない要因を早めに確認し、「食べられない→動かな
い→動けなくなる」この連鎖を断ち切る事を意識する必要があ
ります。
　食事摂取量の低下を補完するためには、栄養価の高い食
材、食品、料理の選択を心掛けると良いでしょう。
　「しっかり噛んでしっかり食べ、しっかり動く、そして社
会性を高く保つ」これがフレイル予防の3つの柱といわれ、
「食べる力」を維持することは健康長寿のカギといえます。
　中年期からの「メタボ対策」に縛られ過ぎず「フレイル予
防」へのギアチェンジが必要な時を見逃さず、個々に適した
栄養をしっかり摂っていきましょう。

　子育て支援課は市庁
舎１階にあり、子育て
支援グループと保育・
教育施設グループの２
グループで構成されて
います。子育て支援課
の窓口では、児童手
当・児童扶養手当の申
請受付や保育施設への
入所手続き、放課後児

童クラブの利用申請受付、助成金の申請受
付、家庭児童相談などを行っています。
　私は子育て支援グループに所属し、ひと
り親家庭の自立促進と生活の安定のために
支給される児童扶養手当やひとり親家庭の
父や母が看護師・介護福祉士等の資格を取
得するために１年以上養成機関へ就業する
場合に一定期間支給される高等職業訓練給
付金の申請・支給業務を担当しています。
　手当や給付金の支給は法律に基づいて行
われていますが、制度が複雑であるため、
みなさんに制度の趣旨や手続きについて理
解していただけるように丁寧な対応を心掛
けています。窓口にお越しの際は、お気軽
にご相談ください。

子育て支援課

鷺
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　「
卓
球
が
こ
ん
な
に
楽
し
い
な
ん
て
思
わ
な
か
っ
た
わ
！
」と
元
気
に

話
す
の
は
、下
組
生
活
改
善
セ
ン
タ
ー
で
毎
日
ラ
ケ
ッ
ト
を
振
る
照
沼

さ
ん
。

　
卓
球
を
始
め
る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
は
、ご
近
所
さ
ん
宅
に
使
わ

れ
ず
に
置
い
て
あ
っ
た
卓
球
台
。
こ
れ
を
利
用
し
て
地
元
の
人
た
ち
が

集
う
場
を
つ
く
ろ
う
と
仲
間
数
人
と
始
め
ま
し
た
。
卓
球
の
経
験
と
い

え
ば
、学
生
の
頃
に
遊
び
で
や
っ
た
こ
と
が
あ
る
程
度
だ
っ
た
照
沼
さ

ん
。
当
初
は
初
心
者
用
の
手
頃
な
ラ
ケ
ッ
ト
で
参
加
し
て
い
ま
し
た
が
、

上
達
と
と
も
に
ラ
バ
ー
な
ど
に
も
拘
る
よ
う
に
。
す
っ
か
り
卓
球
に
魅

せ
ら
れ
て
、卓
球
ク
ラ
ブ「
朝
香
ス
マ
イ
ル
」を
新
設
。
毎
日
練
習
場
に
通

い
、気
の
合
う
仲
間
と
和
気
あ
い
あ
い
と
し
た
雰
囲
気
の
中
で
自
己
研

鑽
に
励
ん
で
い
ま
す
。

　
実
際
に
練
習
場
を
お
伺
い
し
た
と
こ
ろ
、メ
ン
バ
ー
と
激
し
い
ラ

リ
ー
を
繰
り
広
げ
る
照
沼
さ
ん
の
姿
が
…
。
か
な
り
の
腕
前
で
す
！

　
今
で
は
卓
球
が
生
活
の
中
心
と
な
り
、「
毎
日
卓
球
を
楽
し
み
た
い
か

ら
病
気
に
か
か
っ
て
も
い

ら
れ
な
い
わ
！
」と
笑
顔
で

語
る
照
沼
さ
ん
。
薬
一
つ
飲

ん
で
い
な
い
と
い
う
こ
と

で
、そ
の
元
気
の
秘
訣
を
尋

ね
る
と
、毎
日
楽
し
く
運
動

す
る
こ
と
と
教
え
て
く
れ

ま
し
た
。

„ 

大
切
な
仲
間
と
過
ご
す
、

　
　
　
　
　
か
け
が
え
の
な
い
時
間
！
＂
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