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※食事制限のある方は、制限の範囲内で摂取をしてください。

ふきのとう、タラの芽、ウド、セリ、みつば、いちご、文旦、レモン、りんご、伊予柑、はっさく 　　　栄養管理室

3月の旬：

銀鮭、白魚、鰆、あいなめ、ﾒｶｼﾞｷ、ﾋﾞﾝﾅｶﾞﾏｸﾞﾛ、ｶﾚｲ、太刀魚、ﾑﾂ、赤貝、牡蠣、ホタテ 発行：東北福祉大学
ワカメ、のり、もずく、白菜、春菊、小松菜、ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ、ｶﾘﾌﾗﾜｰ、、セロリ、ほうれん草、青梗菜 　　　せんだんホスピタル

① バランスの良い食事 
 ➜キーワードは、３大栄養素、オメガ3脂肪酸(EPAやDHA 

 など)、葉酸や抗酸化力のあるビタミン類、フィトケミカル 

    予防に有効といわれている 

食べ物 

肉の脂身 
（ラード・ヘッド） 

マーガ 

リン 

ショート 

ニング 

これらは飽和脂肪酸やLDLコレステー

ロール値を上昇させやすく、動脈硬化

の原因にも。これらを多く含むファー

ストフードや市販の惣菜、菓子類、菓

子パンはほどほどに。 

食事での認知症予防 

  についてまとめてみました！ 

リスクを上げる食べ物 

といわれている 

② 適正な摂取カロリー  

  ➜肥満や内臓脂肪の蓄積は、高血圧や糖尿病などを引き起こし、 

  間接的に認知症に関わります。 

③ 塩分を控える（高血圧予防） 
  ➜脳梗塞の要因の一つに高血圧があり、脳梗塞は、脳血管性認知症に 

   関連性が。塩分控えめ＋カリウム摂取(野菜や果物、海藻類)で、 

   高血圧対策を！                                                                                                                                   

良いとされる食品は色々 

ありますが、偏りなく食べ

ることが大切です。 

緑黄色野菜 
(葉酸、カロテノイド) 

 

 

魚 
(DHA・EPA) 

 

大豆類 
(大豆イレシチン) 

 

 

コーヒー 
(クロロゲン酸) 

果物類 
(ポリフェノール) 

 

 

いちご・ 

キウイフルーツなど 

緑茶 
(カテキン・テアニン) 

 

その他にも、ナッツ類(α-リノレン

酸)海藻類（ミネラル）、牛乳・乳製

品なども良いといわれています。 

 

赤ワイン 
(ポリフェノール) 

 

生活習慣病の予

防・改善と脳の健

康を保つことが 

ポイント！ 

カレー 
  （ウコン、 

ターメリック) 

 

  

 ウコンは、紀元前970年頃から東インド地方で栽培されてきた、ショウガ科の多年草植物。

日本へは、室町時代に琉球王朝（現：沖縄県）に伝来しました。現在は、インド、中国、台湾、

日本などで栽培されています。ウコンには、春ウコン、秋ウコン、紫ウコンがあり、【ウコ

ン】といったら通常秋ウコンを指し、カレーの黄色い色素の【ターメリック】と言うスパイス

は、秋ウコンから作られます。ウコンには、アルコールの分解と肝臓の保護（春・秋）、胃腸

を整える（春、紫）、生活習慣病の予防（春、紫は血圧を下げる、春・秋は脂質代謝の改善）

の効果が期待されていますが、過剰摂取による健康障害も報告されていますので、ウコン入り

の商品は容量を守って、生のウコンを摂取する際は、とりすぎに十分にご注意を。 

栄養豆知識： 

ウコン 
 

④ 間食や糖質は控えめに 

  ➜糖尿病や脂質異常症はリスクを高めるとの報告も。                                                                                                                                   

①適度な運動 
  ➜週３回以上、 

   有酸素運動 

   が目標 

 

②知的活動 
  ➜家事や趣味、 

   社会活動など 

 

③十分な睡眠 
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