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※電話番号のお掛け間違いにご注意ください。 

バランスのよい食事とは、主食を中心に副菜、 
主菜などのおかずに加え、牛乳・乳製品や 
果物が加わった食事のこと。どれかが欠けたら 
バランスが崩れてしまいます。意識して揃える
ようにしましょう!! 

ヘルスメイトは地域で食を中心とした健康づくりの活動 
をしています。 一緒に活動する仲間を募集しています。 

ＲＵＮ伴(ランとも)は、今まで認知症の⼈と接点がなかった地域住⺠と、 
認知症の⼈や家族、医療福祉関係者が一緒にタスキをつなぎ、⽇本全国 
を縦断するイベントです。 
 
認知症の⼈との出会うきっかけがなかったがために、認知症の⼈への 

マイナスイメージを持ってしまいがちな地域の⼈々も、喜びや達成感を 
共有することを通じて、認知症の⼈も地域で伴に暮らす⼤切な隣⼈で 
あることを実感できます。 
 
ＲＵＮ伴(ランとも)は、そんなあらゆる⼈々の出会いの場をデザインし、

顔の⾒えるつながりを各地で⽣んでいます。 


