
今日も、いつもの立ち話し

食育タイム
Shokuiku Time
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高齢者のための食育情報誌
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◎ 健康生活に大切なことを
３つ挙げるとすれば？

はちみつ、シナモン、
グラニュー糖。
チョコを溶かしたのをつけて
もいいわね。

「ジャムは？」

うちはジャムはつけないわよ。

わいわい話そう!

「うちごはん」
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口の中が、
「ちょっと乾いてるかも？」と感じたら…。

「見て、聞いて。やってみよう！」

唾液腺マッサージのご紹介

②親指を耳の後ろに、他の4本の指

は頬にあてます。頬に円を描くよう

に（5～6回）、優しく動かします。

①手を温めます。

③両手の親指をアゴ下のくぼみのと

ころにあて、舌を突き上げるように

（5～6回）ゆっくり押し上げます。

●冷たい手では逆効果です。必ず手を温めてからマッサージしましょう！

3 



「食育タイム」は

高齢者のための

食育情報誌です。

玲子さんのつぶやき

これは「おいしかったなぁ～」

千切りだいこん

2016年3月 京都市食育指導員
「シルバーファイブ放送局」 発行。
事務局・お問合せなど
Tel.Fax： 075-864-6258（担当：細井）
※印刷、配布の際のご連絡は不要です。自由に活用してください。
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