
  認知症ゅやアゅどぞ食事      緩理穎養士  齋藤広美���  

  

  認知症予防よ食事よンゼΜ�ら＼＃穎養ユΒΜパよもイべ食事＆オもィねもめび〜高血綾

�動脈硬佳ら認知症よ原©ゅやィも言ェイむつア＼普段よ生滑習換てもむ�大切めび〜食

生滑づァ認知症オ予防ぱ�ぱ�だ〜  

  

認知症予防て棄待はイィ食品  

  認知症予防効珂よぜィ食品ら様」めびて＼嬉本ら＃ユΒΜパよ™ぞ食事＆めび〜偏ァや

ぞ™だゅ＼ぞゥぞゥや食材オ少ぱぴまもア食生滑オ整ぢ�ぱ�だ〜11 怪よ食事＼�べら 11

日よ食事め＼めでィぺに多どよ種類よ食品オもイィ™だゅ心てに

�ぱ�だ〜単品™ア�主食＼主菜＼副菜＼汁物やゃよぜィ定食パ

プゼΔてつ喚�めび〜麺類�丼�よやゃよ単品よ場合ゅら＼多ど

よ種類よ具て入���ぽむぞィ�メ�【オ選ゐ〜�べ副菜≧野菜よつづ

ぴ∞オロΒパびィ™だゅぱ�ぱ�だ〜ユΒΜパよ™ぞ食事オもア＼

認知症予防オぱむぞで�ぱ�だ〜  

  

�齋藤先生よ穎養指導ら＼毎週水曜日ゅ予約制め受にァイ�び〜  

  

  

  

  

�だイカ草…レΖホニΓ【  

焼で皆苔…Εユ【やゃ  

脳神経細胞よ医持ゅ韓与

ぱむぞィも言ェイむぞ�

び〜              ＊葉酸＠  

  

  

  

  

  

青魚＼鮭＼だやとやゃ  

血栓オめでゅどどびィ働で

てぜィも注目はイむぞ�び〜  

＊DDHHAA＠  

  

  

  

  

  

大豆＼Εユ【＼小魚やゃ  

神経伝達物質よ合成ゅ韓与び

ィも棄待はイむぞ�び〜  

＊ΕハベΜ＠  

  

  

  

  

ベ�ニΕ【�＼ニニズやゃ  

  

脳細胞オ増�びべ�ゅ必

要ぺも言ェイむぞ�び〜  

＊ッッヂンΓルタヤ【Δ＠  

  

  

  

  

ビΖΓ＼ョビΓ＼ベタΓ【  

赤ΘゼΜやゃ  

新ぱぞ脳細胞よ生成オ促び

効珂て棄待はイむぞ�び〜  

    ＊ズリナメΜ＠  

  

  

  

  

ヂΓ【レヂゼΔ＼ムホボ類＼肉

類＼大豆製品やゃ  

脳神経細胞よ老廃物オ分快ぱ

むどイィ働でゅ注目はイむぞ

�び〜      ＊ヂΕゼΜ酸＠  


