
シルバークッキング
男性も参加中！

※各回申込みの締切りは１週間前まで※

簡単に栄養たっぷりをモットーに、フレイル予防のワンポイント講話や調理実習を行います

R8

問合せ・申込先　匝瑳市高齢者支援課　電話0479-73-0033

　 日時 実施時間 会場 持ち物

１回目 令和８年　6月24日（水）

１０時～
１２時３０分

市民ふれあい
センター
調理室

エプロン
三角巾
マスク

２回目 令和８年　9月10日(木)

３回目 令和８年　12月18日(金)

４回目 令和９年　3月12日（金）
３回目はかむかむ編
（かみかみメニュー）

予定です！

65歳以上の匝瑳市民の方が対象です



体を動かすエネルギー源です。

に
めざせ！1日7種類！

合言葉は

10食品群をとりいれながら、主食・主菜・副菜をそろえま
しょう！牛乳・乳製品・果物は食事や間食でとりましょう！

ごはん・パン・麺

魚

油

肉

牛乳・乳製品

野菜

海藻

いも類

卵

大豆・大豆製品

果物

主食

動物性たんぱく質やカル
シウム、ビタミンDが豊富。

適度な油脂は細胞などを
つくるのに必要。

強い体を作るスタミナ源
です。

たんぱく質とカルシウム
が豊富。

ビタミンや食物繊維を
十分にとれます。

低エネルギーでも、ミネ
ラルと食物繊維が豊富。

1日1品上手に料理に
とりいれましょう。

色々な調理法で簡単にた
んぱく質がとれます。

たんぱく質の元となる
必須アミノ酸や、カル
シウムも豊富。

ビタミンミネラルが
多く、食物繊維もと
れます。

に

水分も
忘れずに


