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▶問い合わせ　
　健康課　☎73-3014

今が大事！フレイル（虚弱）予防今が大事！フレイル（虚弱）予防 №3

Information' s
くらしのおしらせみとよ
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　フレイル（※）や新型コロナウイルス感染症などの予防には、バランスの良い食事をすることが大切です。
元気で過ごすために、自分の食生活を見直してみましょう。 
※心や身体の活力が低下している状態（健康と要介護状態の間）。

●バランスの良い食事をとりましょう
高齢者は栄養が不足しがちになります。栄養のバランスが整うように、いろいろな食品を食べることが大切です。
　①１日３食、欠かさずに食べる
　②１食の中で、主食・主菜・副菜をそろえる

●語呂合わせで楽しく栄養を！「さあ、にぎやかにいただく」
　10食品群のうち７食品以上をめざしましょう！

▲

申し込み・問い合わせ　環境衛生課　☎73-3007
住宅用太陽光発電システムなどに補助金を交付します

交
通
事
故
に
遭
っ
た
と
き
は

傷
病
届
を
提
出
し
ま
し
ょ
う

　
交
通
事
故
や
傷
害
事
件
な
ど

第
三
者
の
行
為
に
よ
っ
て
受
け

た
傷
病
の
場
合
、「
傷
病
届
」

を
提
出
す
る
こ
と
で
、
後
期
高

齢
者
医
療
制
度
で
治
療
を
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
こ
の
場
合
、
県
後
期
高
齢
者

医
療
広
域
連
合
が
、
一
時
的
に

立
て
替
え
た
医
療
費
を
加
害
者

に
請
求
し
ま
す
。
医
療
機
関
を

受
診
す
る
際
に
は
申
し
出
て
い

た
だ
く
と
と
も
に
、
必
ず
健
康

課
ま
で
届
け
出
を
し
て
く
だ
さ

い
。

　
こ
の
届
け
出
（
傷
病
届
な
ど

関
係
書
類
の
提
出
）
は
法
律
で

義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
の
で
、

ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。

　
な
お
、
届
け
出
に
必
要
な
書

類
は
、
広
域
連
合
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
ま
た
は
健
康
課
に
あ
り
ま
す
。

（
交
通
事
故
証
明
書
は
お
近
く

の
警
察
署
、
交
番
、

ま
た
は
香
川
県
運

転
免
許
セ
ン
タ
ー

に
て
相
談
の
上
、

取
得
し
て
く
だ
さ

い
。）

※
ど
ん
な
小
さ
な
交
通
事
故
で

も
警
察
に
届
け
て
「
事
故
証

明
書
」
を
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

※
加
害
者
か
ら
治
療
費
を
受
け

取
っ
た
り
、
示
談
を
済
ま
せ

た
り
す
る
と
、
後
期
高
齢
者

医
療
で
立
て
替
え
た
医
療
費

を
加
害
者
側
に
請
求
で
き
な

い
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

【
届
け
出
に
必
要
な
も
の
】

　
保
険
証
、
印
鑑
、

　
事
故
証
明
書
な
ど

【
提
出
先
】
健
康
課

後
期
高
齢
者
医
療
健
康
診
査

が
始
ま
り
ま
す

　
６
月
１
日
か
ら
、
後
期
高
齢

者
医
療
健
康
診
査
が
始
ま
り
ま

す
。
５
月
末
に
受
診
券
な
ど
を

郵
送
し
て
い
ま
す
の
で
、
早
め

に
予
約
を
し
て
、
受
診
し
ま
し

ょ
う
。

　
健
康
診
査
は
、
糖
尿
病
な
ど

の
生
活
習
慣
病
の
重
症
化
や
フ

レ
イ
ル
の
予
防
の
た
め
に
重
要

で
す
。
健
康

診
査
を
受
け

て
、
健
康
長

寿
を
め
ざ
し

ま
し
ょ
う
。

お知らせ

　
太
陽
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
ク
リ
ー
ン
エ
ネ
ル
ギ

ー
）
の
利
用
促
進
に
よ
る
地
球
温
暖
化
防
止

を
図
る
た
め
、
太
陽
光
発
電
シ
ス
テ
ム
、
蓄

電
シ
ス
テ
ム
お
よ
び
Ｈ
Ｅ
Ｍ
Ｓ
（※）
の
設
置
費

用
の
一
部
を
補
助
し
ま
す
。

※
Ｈ
Ｅ
Ｍ
Ｓ
（
ヘ
ム
ス
）
と
は
、
家
庭
に
お
け

る
電
力
の
消
費
・
発
電
・
蓄

電
設
備
を
リ
ア
ル
タ
イ
ム
で

統
合
的
に
管
理
し
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
の
効
率
化
を
図
る

シ
ス
テ
ム
の
こ
と
で
す
。

補
助
金
額

・
太
陽
光
発
電
シ
ス
テ
ム

　
１
k
w
当
た
り
２
万
円
（
上
限
10
万
円
）

・
蓄
電
シ
ス
テ
ム

　
設
置
費
用
の
1
／
10
（
上
限
10
万
円
）

・
Ｈ
Ｅ
Ｍ
Ｓ

　
設
置
機
器
の
購
入
額
の
1
／
４

　
（
上
限
５
万
円
）

要
件

・
自
ら
居
住
す
る
住
宅
に
設
置
す
る
こ
と

・
蓄
電
シ
ス
テ
ム
と
Ｈ
Ｅ
Ｍ
Ｓ
は
住
宅
用
太  

陽
光
発
電
シ
ス
テ
ム
と
併
設
す
る
こ
と

申
請
期
限

　
令
和
４
年
３
月
31
日
（
木
）
ま
で

　
※
土
日
、
祝
日
を
除
く

注
意
事
項

　
補
助
金
の
交
付
を
受
け
る
に
は
、
シ
ス
テ

ム
設
置
前
に
予
約
申
請
手
続
き
が
必
要
で
す
。

予
約
手
続
き
な
し
で
設
置
工
事
を
開
始
し
た

場
合
は
、
補
助
金
の
交
付
対
象
と
な
り
ま
せ

ん
。

▲

問い合わせ　　　　　 健康課　☎73-3014　　　 
県後期高齢者医療広域連合事務局　☎087-811-1866

後期高齢者医療被保険者の皆さんへ

くらし

▶問い合わせ　
　健康課　☎73－3014

App Store Google Play

　運動など毎日の目標達成、健康診断などの受診、社会参加などで健康ポイントを獲得！
　一定の健康ポイントを獲得してマイチャレカードを受け取ると、県内協力店のサービスに加え、
豪華賞品が当たる「ごほうび抽選」に応募できます。スマホアプリ版または記録シート版（紙）で
参加してみませんか？シート版は、健康課または各支所にあります。

対象者　　市内に居住し、マイチャレかがわ！で一定の健康ポイント（3,000ポイント以上）を獲得
し、ごほうび抽選に応募した人

特　典　　三豊市商品券1,000円分　
注意事項　発送は、ごほうび抽選応募データを基に行いますので、申し込みは不要です。　

ごほうび抽選応募の住所・氏名は、正しく記載してください。
「ごほうび抽選に応募していない人」および「ごほうび抽選で当選した人」は対象外とします。
表紙に商品券1，000円分と書いていないシート版も有効です。

アプリダウン
ロードは
こちら！

ごほうび抽選応募でもれなく『三豊市商品券1,000円分』が当たる！！

に参加しよう！

詳しくはホームページをチェック！ 検索マイチャレかがわ

副菜
野菜・きのこ・海藻などのおかずを
毎食１～２品
味噌汁は具だくさんに！

主食
ごはん・パン・麺類を 毎食１品

栄養バランスアップ！
牛乳・乳製品・果物を
プラス１品

主菜
肉・魚・卵・大豆製品のおかずを
毎食１品

～食べよう！バランスの良い食事～

さかな

あぶら

にく に

ぎゅうにゅう

やさい

かいそう

いも

たまご

だいず

くだもの▲三豊市介護予防レンジャー
「色々食べるんジャー」

高齢者に不足しがちな
たんぱく質を

しっかりとろう！！


