
令和７年 初夏

宇品・似島地域包括支援センター便り
地域包括支援センターは地域の福祉や介護の相談窓口です

知って食べると、こんなに変わる！！

幸せを身体に運ぶ栄養素「たんぱく質」

たんぱく質が足りていないと感じたら・・

５つの分類から手軽にたんぱく質増し！

＜サバ缶入りおみそ汁＞

おみそ汁にサ
バ水煮缶を入
れる。

卵、卵焼き

牛乳、ヨーグルト
1口チーズ

豆腐、納豆
大豆水煮

まぐろ刺身5切
サバ水煮缶

魚肉ソーセージ

サラダチキン
ハム、やきとり缶

筋肉を作る栄養素と
して注目を集めてい
るたんぱく質は、身
体の健康だけでなく、

心の健康や

美容にも深く関

わっています。

＜ツナマヨトースト＞

ツナとマヨネーズを混
ぜ、食パンにのせて
トースターで焼く。

たんぱく質の働き ココロをつくる・
感覚を伝える

栄養素を全身に運ぶ

免疫細胞の材料
となり体を守る

代謝に必要な酵素の
材料となる

筋肉を収
縮させて
体を動か
す

各組織
の材料
となる

缶詰やレトルト
でつくる簡単
レシピ



電話：（０８２）２５２－６４５６
住所：広島市南区宇品神田３丁目７－１５ 坂本ビル２階

広島市宇品・似島地域包括支援センター

熱中症にならないぞ！

水分✚電解質の補給を心がけましょう

予防のポイント

高齢者は加齢とともに体の水分量が減ったり、温度に対する感覚が弱くなる
ため、熱中症にかかりやすいと言われています。しっかりと対策をして、
暑い時期を乗り切りましょう。

✓ 飲料で１日1200ml程度の水分をとりましょう
✓ カフェインの含まれる緑茶・コーヒー紅茶やアルコール飲料は利尿作用が

あるのでとりすぎに注意しましょう
✓ スポーツ飲料や塩分タブレットを使うと気軽に電解質を補給できます

水分補給のポイント
起床時

朝食時

10時

昼食時

15時

夕食時

就寝前

入浴時

１日８回を目安に

１回150ml程度を
分けてとると効率的です

✓ 日傘や帽子などを使って暑さを避けましょう

✓ エアコンは迷わず使用し設定温度は28℃を目安にしましょう

✓ のどが渇いていなくてもこまめに水分補給をしましょう
✓ 食事・運動・睡眠に気を付けて体調管理をしましょう


