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OLIVE PHARMACY

サルコペニアってご存知ですか？

マイサイズ
いいね！プラス
各種１８０円（税込）

年齢を重ねると筋肉が減り、それに伴い筋力が低下したり、歩くための機能が低下
することです。しかも、筋肉は４０代以降年に１％ずつ減っていきます。

【 サルコ 】＝筋肉

こんなことありませんか？

サルコペニアにならないためには、早いうちから筋トレで筋肉をつけることが大切です。
筋肉をつけるには食事も大切です。

運動と食事で健康寿命を延ばしましょう！！

【 ペニア 】＝減少

□ よくつまずく
□ 歩くのが遅くなった

これに当てはまる人はサルコペニアが始まっているかもしれません。
将来、寝たきりになる可能性もあります。

⇒

裏面で

筋トレを
紹介

高齢になったら、たんぱく質プラスを心がけましょう！
たんぱく質は、骨や筋肉を作る栄養素 ２０～７０歳の１日必要量は男性６０ｇ 女性５０ｇ

２０歳も７０歳も同じ！！

調剤薬局でのみ
取り扱い



無理せず継続して運動しましょう！


