
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

のどかアドバイスでは、お客様に介護施設や介護事

業所を紹介するだけでなく、静岡県東部を中心に幅

広く、ケアマネさんや行政、病院、民生委員さんな

どに広報誌をお渡ししています♪ 

～最近の活動報告～ 

よくある介護相談事例を通して、紹介センターとし

ての活動などが載っています♪ 

～施設のよもやま話～ 

最近の介護施設の情報や話題が載っています。 

～介護ニュース①、②～ 

最近の介護のニュースや話題を取り上げています。 

～業界裏事情～ 

介護・医療業界を中心に、マスコミや書籍では得ら

れない話題や情報を掲載しています。 

入居系施設空室情報 

有料老人ホーム、サービス付き高齢者向け住宅、グ

ループホームの空室情報が載っています。 

在宅系事業所空き情報 

デイサービス、訪問介護、小規模多機能居宅介護の

月～日の空き情報が○、×、△、形式で載っていま

す。 

 

入居系、在宅系、どちらも一目見ただけで判りやす

いレイアウトなので参考になると思います♪  

ほかには、施設の広告掲載（有料）や施設紹介 

コーナーがございます！ 

のどかアドバイスだよりの紹介です 



  



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



高齢になるにつれて関節や脊椎の病気で膝や腰の痛みが生じたり、骨がも

ろくなって骨折することがあります。このように日常生活に支障をきたし

て要介護になるリスクが高い状態になることをロコモティブシンドローム

（ロコモ）といいます。 

          
                

 

 

 

  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ロコモティブシンドロームとは？ 

ロコモ予防のキーポイントは筋肉 

筋力アップに必要なもの

は 

 「一汁三菜」とは、汁物１品とおかず３品(主菜＋副菜２品)を組み合わせた

献立のことを言います。 

平安時代から続く食事の形です。現代日本人にも１日１回はなるべく取り入れ

ると良いでしょう。 

◎食事の適量と組み合わせのルール◎ 

① 主食・主菜は１食につき１品ずつ 

主食や主菜が２品以上並ぶとエネルギー過多になってしまいます。 

ラーメンライスといった主食が２つになってしまうような食事は避けましょう。 

 

 

② 油を使用した料理は１品だけ 

油を使った料理が重なるとエネルギー過多になってしまいます。 

主菜が炒め物なら、副菜は和え物にするなど調理法を工夫しましょう。 

 

 

③ 主材料は違う食材にしましょう 

多くの食材を摂った方が様々な栄養素がとれます。 

主食が卵サンドで、主菜がハムエッグだと栄養が偏ってしまいます。 

 

 

④ １日の中で同じメニューが重ならないように 

同じメニューを繰り返していると、栄養が偏ってしまいます。 

また調理法が重なると、塩分や油分の取り過ぎにつながってしまいます。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎一汁三菜 健康献立◎ 

献立例：ご飯、さんまの塩焼き、野菜の煮物、ほうれん草のお浸し、味噌汁、お茶 

副菜① 

主食 

 

主食 

 

副菜② 

主菜 

水分 

汁物 

<補足> 

不足しがちなビタミ

ンやミネラルを補い

野菜を１日 350g 以上

摂取するために、  

副菜②は野菜のお浸

しや酢の物が理想的

です。 

主食：ご飯、麺、パンなど炭水化物が多く含まれる食材。 

 

主菜：魚、肉、卵、大豆製品といった献立の中心となるおかず。       

主にたんぱく質の供給源。動物性・植物性どちらも偏りなく取ること。 

 

副菜①：野菜、いも、海藻、きのこなどが主材料のおかず。主にビタミン・

ミネラル、食物繊維を含む食材。 

 

副菜②：全体のバランスをみて不足している栄養を補うおかず。お浸しや  

酢の物などの小鉢や果物、ヨーグルトなど。 

 

汁物：味噌汁やスープなど。不足しがちな栄養素を補い、具だくさんにする 

ことで食事の満足度を上げる。塩分の取り過ぎ注意のため、だしや野

菜のうま味を上手にとりましょう。 

 

水分：食事の時の適度な水分摂取は、食べ過ぎを防ぐ。 
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編集後記 

５月になり新社会人の方達も、少しずつ職場の雰囲気などに慣れ始める頃ではないでしょうか？ 
今思えば、新入社員の頃は先輩のすることを見よう見まねでやっていて、慣れないことばかりの毎日
が大変だったなぁ…と振り返りました。まだまだ初心を忘れずにやっていきたいですね！ 
近々、新入社員にインタビューをしようかなと考えています♪お楽しみに～（八木） 

 

 



  
 

 

 

 


