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イベントスケジュール
8月

第34回川口市
青少年ピアノコンクール本選
bリリア 音楽ホール

10日（木）

9月

第16回川口ツーデーマーチ
b戸塚中台公園
　（スタート・ゴール会場）ほか

16日（土）・17日（日）
→3ページ

第26回川口健康フェスティバル
bフレンディア

24日（日）

救急フェア
bアリオ川口

9日（土）

　開
発
途
上
国
が
抱
え
る
課
題
を

解
決
す
る
た
め
、
世
界
各
地
で
さ

ま
ざ
ま
な
活
動
を
行
う
「
青
年
海

外
協
力
隊
」。
こ
の
夏
、
川
口
の

志
高
き
1
人
の
若
者
が
日
本
か
ら

1
万
キ
ロ
以
上
離
れ
た
ア
フ
リ
カ

の
地
で
農
業
技
術
の
指
導
・
普
及

に
取
り
組
む
。
協
力
隊
員
と
し
て

海
を
渡
る
の
は
、
こ
の
春
大
学
を

卒
業
し
た
ば
か
り
の
吉
田
さ
ん
。

「
タ
ン
ザ
ニ
ア
で
活
動
す
る
こ
と

を
ず
っ
と
夢
見
て
き
ま
し
た
。
少

し
で
も
現
地
の
人
の
力
に
な
れ
れ

ば
」
と
意
気
込
む
。

　小
学
生
の
頃
に
偶
然
テ
レ
ビ
で

目
に
し
た
ア
フ
リ
カ
の
動
物
た

ち
。
美
し
く
雄
大
な
自
然
の
中
で

生
き
生
き
と
暮
ら
す
動
物
た
ち
と

人
々
と
が
共
存
し
て
い
る
姿
に
強

く
心
惹
か
れ
た
。「
こ
の
場
所
に

行
っ
て
み
た
い
！
」。
そ
の
地
が

タ
ン
ザ
ニ
ア
の
セ
レ
ン
ゲ
テ
ィ
国

立
公
園
で
あ
る
こ
と
は
後
に
知
っ

た
が
、
タ
ン
ザ
ニ
ア
に
興
味
を
も

つ
き
っ
か
け
と
な
っ
た
そ
の
景
色

は
今
で
も
鮮
明
に
覚
え
て
い
る
。

　大
学
で
は
ア
フ
リ
カ
研
究
愛
好

会
に
所
属
。
文
化
や
歴
史
な
ど
知

識
を
深
め
る
中
で
、
飢
餓
や
貧
困

な
ど
ア
フ
リ
カ
の
抱
え
る
多
く
の

問
題
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ

た
。
単
に
「
行
っ
て
み
た
い
」
と

い
う
興
味
か
ら「
役
に
立
ち
た
い
」

と
い
う
想
い
に
変
わ
り
、
青
年
海

外
協
力
隊
を
目
指
す
こ
と
に
。
タ

ン
ザ
ニ
ア
が
国
際
協
力
機
構

（
J
I
C
A
）
を
通
じ
て
農
業
支

援
が
出
来
る
人
材
を
求
め
て
い
る

こ
と
を
知
り
、
大
学
で
は
国
際
協

力
の
場
で
活
用
で
き
る
農
業
技
術

を
学
ぶ
コ
ー
ス
を
専
攻
し
た
。「
土

い
じ
り
は
初
め
て
で
し
た
が
、
や

っ
て
み
る
と
す
ご
く
楽
し
く
っ
て

…

こ
れ
が
タ
ン
ザ
ニ
ア
で
生
か
せ

る
の
で
あ
れ
ば
一
石
二
鳥
だ
」と
、

北
海
道
で
の
1
年
間
の
実
習
や
農

家
の
ア
ル
バ
イ
ト
で
経
験
を
積

み
、
現
地
で
求
め
ら
れ
る
技
術
の

習
得
に
努
め
た
。

　こ
れ
ま
で
は
農
業
技
術
を
「
教

わ
る
」
側
だ
っ
た
が
、
現
地
で
は

「
教
え
る
」
側
と
な
る
。「
新
卒
で

指
導
経
験
も
な
い
自
分
に
務
ま
る

だ
ろ
う
か…

」
と
の
不
安
か
ら
一

般
企
業
へ
の
就
職
を
考
え
た
こ
と

も
あ
っ
た
が
、
大
学
の
恩
師
や
両

親
の
応
援
に
背
中
を
押
さ
れ
、
再

び
青
年
海
外
協
力
隊
へ
の
想
い
を

膨
ら
ま
せ
た
。
選
考
で
は
そ
の
溢

れ
る
熱
意
が
認
め
ら
れ
、
協
力
隊

員
と
し
て
タ
ン
ザ
ニ
ア
で
活
動
す

る
こ
と
が
決
ま
っ
た
。

　活
動
期
間
は
2
年
間
。「
技
術

面
で
不
足
す
る
部
分
は
あ
る
か
も

し
れ
な
い
が
、
現
地
の
人
と
一
緒

に
考
え
行
動
し
、
課
題
解
決
の
手

伝
い
を
し
て
い
き
た
い
」。
吉
田

さ
ん
の
奏
で
る
タ
ン
ザ
ニ
ア
へ
の

想
い
は
、
必
ず
や
人
々
の
心
に
響

き
、
現
地
発
展
の
力
に
な
る
こ
と

だ
ろ
う
。
夢
見
た
地
で
新
た
な
一

歩
を
今
踏
み
だ
す
。（
隼
）

川口市立医療センター い が ら し 　 　 と も み

臨床栄養科  　五十嵐　智 美

サルコペニア・フレイルと栄養

すこやか生活習慣ワンポイントアドバイス
健 康 ガ イ ド

吉
田
　奏
さ
ん

よ
し
だ
　
　
　かな
で

青
年
海
外
協
力
隊
員

タ
ン
ザ
ニ
ア
に
想
い
を
込
め
て

ぜひご利用ください

川口市
公式アカウント

@kawaguchi-city
LINE ID

※きらり川口情報メールと同じ内容の受信も可能

FM Kawaguchiで放送中

85.6MHZ

年齢を重ねると、身体機能の低下や食事量の減少などが原因で、次のよ
うな症状が増え、要介護状態へと進行してしまうことが問題視されてい
ます。

人
ひと

これらの予防には、十分な栄養摂取と運動が大切
です。特に栄養摂取においては、１日で体重１㎏当
たり1.2～1.5g程度のタンパク質の摂取が推奨　
されています。タンパク質は、肉・魚・大豆（納豆や豆
腐などの大豆製品も含む）・卵・乳製品などに豊富に
含まれています。焼き魚などの主菜に、タンパク質を含む冷奴などの小
鉢を１品追加すると良いでしょう。
また、十分な栄養量が確保されていない状態でタンパク質を積極的に摂
取しても、筋肉量の維持にはつながりません。１日３回のバランスの良い
食事（主食・主菜・野菜）が大切です。１回の食事量が少ない場合には、１日
４～６回に食事を分けて少しずつ栄養を摂取することをお勧めします。
※糖尿病や腎臓病などの疾患があるかたは、タンパク質の摂取を控えた
ほうが良い場合があります。かかりつけ医に相談しましょう。

上手な医療のかかり方
　　～みんなの医療をまもるために～

夜間・休日診療は緊急に診療を必要とするかたのためにあります。
急病や緊急を要する場合以外は、できるだけ日中の診療時間内に受
診しましょう。

身近で頼りになる「かかりつけ医」をもちましょう！
かかりつけ医がいると健康に関することを気軽に相談でき、日常の健
康管理のアドバイスをしてもらえます。日頃の状態をよく知っているか
かりつけ医であれば、ちょっとした体調の変化に気付きやすく、病気
の予防や早期発見、早期治療につながります。また、必要に応じて専
門の医師や医療機関を紹介してもらうことができます。
自分が望む医療を受けるため、医師に任せきりにせず、自分の病気は
自分でも把握するようにしましょう。診察前に、医師に伝えたいこと
を整理しておき、医師からの説明はメモを取るなどして、分からない
ことを確認できるようにしましょう。医師と上手なコミュニケーショ
ンを図り、信頼関係を築くことが大切です。

埼玉県医療機能情報提供システム 検索 医療機関を
検索できます。

どこで診てもらえばいいか分からないときは
？

ポイント 2

ポイント 1

● サルコペニア　加齢により筋肉量が減少し筋力が低下した状態
● フレイル　　　加齢による運動機能や認知機能などの低下が原因で、

生活に支障が生じ、心身が脆弱になった状態

サルコペニアやフレイルの予防

※

● 診療時間外の急病の相談は 
i#7119(埼玉県救急電話相談)へ、または右の二次元コードから

● 診療時間外の子どもの症状の相談は 
i#8000(小児救急電話相談)へ

● 平日の日中でお困りのことは、利用している病院の相談窓口へ


