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　　皆さんこんにちは。国際交流員のアデリン皆さんこんにちは。国際交流員のアデリン
です。です。
　今回のCIRのつぶやきは、シンガポールに　今回のCIRのつぶやきは、シンガポールに
おける教育事情です！「２か国語以上話せるおける教育事情です！「２か国語以上話せる
のは当たり前？」「シンガポールではシンガのは当たり前？」「シンガポールではシンガ
ポール語を話すの？」などよく知られていなポール語を話すの？」などよく知られていな
い言語事情やバイリンガル教育についても紹い言語事情やバイリンガル教育についても紹
介しますので、ぜひご覧ください！介しますので、ぜひご覧ください！
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アデリン・アンアデリン・アンさんさん
シンガポール出身 国際交流員シンガポール出身 国際交流員

　近年の高齢化に伴って、「サルコペニア」「フレイ
ル」という言葉が話題となっています。高齢者が、
病気や栄養不足などさまざまな要因によって、筋肉
量が低下 (サルコペニア )し、それにより活動性が
低下、日常生活に支障を来してしまう状態 (フレイ
ル ) のことを言います。このような状態が続くと、
病気にかかりやすくなったり、認知症や寝たきりが
進行したりしてしまいます。これらを予防するため
には、「栄養」と「運動」がとても重要です。
　まず栄養についてお話します。筋肉の栄養と言え
ば、肉や魚などを連想するでしょう。まさに筋肉の
発達には、たんぱく質が欠かせません。たんぱく質
は「アミノ酸」という物質で構成されていますが、
中でも「分

ぶ ん き さ

岐鎖アミノ酸」と呼ばれる 3種のアミノ
酸 (バリン・ロイシン・イソロイシン )は、筋肉の
発達や動きに重要な役割を担っており、特にロイシ
ンは、筋肉の合成 (作る ) のスイッチを入れる役割
とされ、近年注目を集めています。これらを多く含
む食品に、マグロの赤身や、鶏胸肉、牛肉の赤身肉
などがあり、やはり肉・魚類が挙げられます。また、
必要に応じて栄養補助食品やサプリメント等を利用
するのも有効でしょう。しかし、たんぱく質は、一

度に体内で利用できる量に限界があります。そのた
め、3食になるべく均等に配分して摂取することが
重要です。たんぱく質はエネルギーが不足すると、
エネルギー産生の役割に奪われてしまい、せっかく
とったたんぱく質も、筋肉の材料になりにくくなっ
てしまいます。ご飯など主食をしっかりと食べて、
十分なエネルギーのもとで、たんぱく質を摂取しま
しょう。
　続いて、運動についてです。ウォーキングやジョ
ギングももちろん有効ですが、最近、健康作り運動
として、レジスタンス運動 (軽い筋力トレーニング
のイメージ )が注目を集めています。基本的には特
別なマシン等は必要なく、自分の体重を負荷として
利用した運動 (階段昇降・スクワット・上体起こし
など )であり、時にはペットボトルに水を入れ、ダ
ンベル代わりにするなど、身近な物を利用できます。

「元気はつらつ！いきいきとした毎日を！」～“食べて動く”栄養と運動について～
診療技術部　栄養管理科　主任 山田　光
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　最後に、大切なのは栄養と運動の両方を効果的に組み合わせることで
す。“食べて動く”を実践し、いつまでも元気で楽しい毎日を送りましょう。

　運動は誤った方法により、思わぬ障害を起こすこともありますので、
専門家による指導の下行うのがよいでしょう。ちなみに、運動後 30分
以内にエネルギー・たんぱく質を補給すると筋肉作りには効果的と言わ
れています。

◀最新情報は FBで◀最新情報は FBで ◀◀第 41号はこちら第 41号はこちら
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５日 市長のふれあいトーク

除排雪作業にご協力を

広報ひろい読み

はじめまして！滝川市役所１年生
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