
「食べる」ことは、私たちが生きて活動していく上で、基本となることです。

しかし、高齢になると気付かないうちに食べる量が減ったり、食事の内容が偏るため、

栄養が不足した状態である「低栄養」になりやすくなります。このような状態が続くと、

筋肉が減り、体力や免疫力も低下して、身体はどんどん弱ってしまいます。

「高齢になると食が細くなるのは当たり前だ」と考えず、食事の内容をきちんと把握し、

低栄養となることを予防することが大切です。

このパンフレットで、ご自身の食生活をチェックするとともに、低栄養予防についての

理解を深め、楽しく、しっかり食べて、はつらつとした毎日を送りましょう。

宇都宮市在宅療養パンフレット

（栄養改善編）

宇都宮市

食べることは生きること
～食べる量が減っていませんか～
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低栄養とは

「まさか、自分が低栄養なんて！」と自分には関係ないと思っていませんか？低栄養とは、活動

量や筋肉量を維持するためのエネルギーやタンパク質、健康維持のためのビタミンやミネラルな

どの栄養素が慢性的に不足した状態のことをいい、日々の生活への影響も大きく、要介護状態の

要因にもなります。低栄養にならないよう、食生活を見直してみましょう。

低栄養チェック！当てはまる項目が１つでもあったら低栄養を疑ってみましょう

□　常に食欲がなく毎日の食事が楽しめない

□　半年以内に２㎏以上体重が減った

□　食事を残すことが多い（食べる量が減った）

□　１日に食べる回数が減った（２食以下）

□　食べ物がうまく噛めなかったり、飲み込みにくいことがある

□　肉・魚・卵（タンパク質）などをほとんど食べない

□　牛乳・乳製品をあまり摂らない

□　BMIが21.5未満である（65歳以上の方）

　※BMI＝体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

※肥満度を表す指標として、国際的に用いられている体格指数で体重と身長を使って計算

-2㎏
以上
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メタボ予防から低栄養予防へ

健康的な食事というと、「メタボリックシンドロームを予防

する」ための野菜中心の食事を考えがちですが、高齢期には、

加齢によって身体機能などが変化するため、「低栄養を予防

すること」に考え方を転換させる必要があります。

～チェック項目の解説～

①　常に食欲がなく毎日の食事が楽しめない

　　加齢に伴い、消化機能や食事への意欲が落ちてしまいがちです。

②　半年以内に２㎏以上体重が減った

半年で体重が２㎏以上減った場合は、低栄養のサイン！エネルギーを確保
するために、必要な筋肉や皮下脂肪を分解してしまうので痩せていきます。

③　食事を残すことが多い（食べる量が減った）

　　活動量が減ったり、不安を抱いていると、食欲が低下することがあります。

④　１日に食べる回数が減った（２食以下）

「食べるのが面倒になった」「１人では食が進まない」など、人によって様々
な理由が考えられます。

⑤　食べ物がうまく噛めなかったり、飲み込みにくいことがある

入れ歯が合わない、歯周病が悪化して歯茎が痛いなどの理由で、食べ物を
しっかり噛むことができず、食事が面倒になっているのかもしれません。

⑥　肉・魚・卵（タンパク質）などをほとんど食べない

タンパク質が不足すると、筋力などが衰えるだけでなく、身体の機能が
低下し、体調を崩しやすくなります。

⑦　牛乳・乳製品をあまり摂らない

　　高齢期は骨粗しょう症になりやすく、カルシウムの補給は不可欠です。

⑧　BMIが21.5未満である（65歳以上の方）

自分で計算することができますが、健康診断を受ければ、より詳しい数値を
知ることができます。 ※65歳以上の目標とするBMIの範囲：21.5～24.9

メタボ…
低栄養

ギア
チェンジ

3



低栄養が及ぼす悪循環

低栄養になると筋肉が減り、身体が動かしにくくなることで、活動量が少なくなるため、食欲が

湧かず、ますます栄養が足りなくなる悪循環に陥ってしまうことがあります。いつまでも元気に

暮らしていくためには、低栄養を予防することが大切です。

低栄養は要介護状態の大きな原因となります

要介護状態となった原因を調べた調査では、「認知症」「脳血管

疾患」「高齢による衰弱」「骨折・転倒」などが多いことが明ら

かになっています。このうち、「高齢による衰弱」や「骨折・転倒」

などは低栄養と深い関係があります。要介護状態にならないた

めにも、低栄養を予防しましょう。

出典：厚生労働省「国民生活基礎調査」（令和元年）

要介護

認知症

17.6％

関節疾患

10.8％

その他

30.2％

骨折・

転倒

12.5％

脳血管

疾患

16.1％

高齢に

よる衰弱

12.8％

介護が必要となった主な原因

悪循環の例

❶食欲が落ちた

❷食べる量が減る

❸筋肉が減る

❹動くのがおっくうになり体を

　動かさなくなる

❺外出が減り、楽しみが減る

❻さらに食欲が減る

❼低栄養状態になる

❽身体の機能が衰える

❾かぜなどをこじらせるよう

　になる

10衰弱が進む

寝たきりなど

要介護状態へ

❶

❷

❺

❸❹

❻
❾

❽ ❼

10
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低栄養で私たちの身体はどうなる？

低栄養状態が長く続くと、「フレイル」や「ロコモティブシンドローム」と呼ばれる身体

機能低下の引き金になることがあります。

フレイル

「フレイル」とは、年をとって身体や心の働き、社会的なつながりが弱くなった状態を指し、

「疲れやすい」「歩きにくい」などと感じることが増えてきます。フレイルは、早めに気付いて、

バランスの良い食事を摂ることやリハビリテーションに取り組むことなど、適切に対応すること
で、状態悪化の進行を防ぐとともに、健康な状態に戻ることが可能です。

ロコモティブシンドローム

「ロコモティブシンドローム」とは、筋肉、骨、関節などの運動器の働き

が衰え、「立つ」「歩く」といった移動機能が低下した状態です。この症状

が進むと、日常生活で介護が必要になるリスクが高くなります。

オーラルフレイル　～口から始まるフレイル～

しっかり噛めない・うまく飲み込めないなどの口の衰えを「オーラルフレイ

ル」といい、フレイルの前段階として位置づけられます。高齢期に食品を

「しっかり」食べるためには、食べ物を「噛む力」と「飲み込む力」を維持する

ことが大切です。口の中の状態は、高齢期の健康に深く関係しています。

宇都宮市在宅療養パンフレット

（リハビリテーション編）

いつまでも自分らしく
過ごし続けるために

宇都宮市

～健康を保つための予防とリハビリテーション～

１

いつまでも自分らしく生活するためには、元気に自立して過ごすことができる健康寿命

を延ばすことが大切です。

このパンフレットでは、健康寿命の延伸につながるよう、日頃からできる運動や食事、

リハビリテーションについてまとめました。

加齢や運動不足で弱った身体をそのままにしていたり、怪我や病気などで、長い間ベッド

で横になっていたりすると、心身機能はどんどん衰えてしまいます。

怪我や病気になる前の自立した生活、もしくは元どおりの状態に近い生活を送るために

は、医療機関での怪我や病気の治療に併せたリハビリテーションや、治療が一段落した

後の早期のリハビリテーション、また、退院してからも、自宅や施設で継続して行うリハ

ビリテーションが重要です。

健康を保つための日頃からの予防と併せ、リハビリテーションについての理解を深め、

できることから取り組んでみましょう。

宇都宮市在宅療養パンフレット

（摂食嚥下編）
せっ　しょく　えん　 げ

口の中をきれいにして、
しっかりかんで、上手に飲み込む
～「飲み込みにくくなった」と感じることはありませんか？～

1

皆さんは、「摂食嚥下障害」という言葉をご存知ですか？

「摂食嚥下障害」は高齢者に多く見られ、肺炎や窒息の原因となり、身体に重大な影響を  

与える恐れがあります。

しかし、日常生活で見られる「むせやすい」「飲み込みにくい」といった変化に早めに気付き、

適切な対応をすることで、身体への影響を減らすことが可能です。

「年を取ったから」「病気だから」とあきらめず、いつまでも「食べる楽しみ」を持ち続けられ

るように、このパンフレットで「食べること」「飲み込むこと」の大切な役割や、「摂食嚥下   

障害」の知識や予防法などを学びましょう。

　　　　　　　　　  せっしょくえん げ しょうがい

　せっしょくえん げ しょうがい

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 せっしょくえん げ

しょうがい

ロコモティブシンドロームの詳しい内容については、

在宅療養パンフレット（リハビリテーション編）
をご覧ください。

食べる前の準備体操や食べる時の姿勢など、

口の健康に関する詳しい内容については、

在宅療養パンフレット（摂食嚥下編）をご覧ください。

フレイル段階図

健 康
前フレイル

フレイル
要介護

加齢

予
備
能
力

オーラルフレイルは

前フレイルの症状です
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良い食事

（魚介類、肉類、大豆・大豆
製品、卵類のおかず）

毎食１品

主菜

（ごはん・パン・麺類）
毎食１品

主食

（牛乳・乳製品・果物）
１日１回

その他

（野菜・きのこ類・いも類
のおかず）
毎食１～２品

副菜

悪い食事

１食の食事量が少ない 主菜がない 副菜がない

低栄養予防のための食事のコツ

栄養成分表示を活用しましょう

タンパク質を積極的に摂りましょう

タンパク質不足は低栄養を招きやすくなりま

す。１日３回の食事にタンパク質が含まれる魚

介類、肉類、大豆・大豆製品、卵類、牛乳・乳

製品を摂りましょう。

バランスよく食べましょう

「主食」「主菜」「副菜」を組み合わせた食事を

基本とすると、自然と過不足なく栄養を摂る

ことができます。１日２回以上、「主食」「主菜」

「副菜」を組み合わせて食べましょう。

令和２年４月１日から、食品表示法により、一般用加工食品には、

エネルギー・タンパク質・脂質・炭水化物・食塩相当量の５つ

の項目の表示が義務付けられました。

魚介類、肉類、大豆・大豆製品、卵類、牛乳・乳製品など、

タンパク質を含む食品を摂るよう意識しましょう。

栄養成分表示（１個当たり）

エネルギー　　…㎉
タンパク質　　…ｇ
脂質　　　　　…ｇ
炭水化物　　　…ｇ
食塩相当量　　…ｇ

・ 必要な栄養素を摂るためには、「主食」「主菜」「副菜」を基本に、様々な食品を組み合わ

せて食べることが大切です。

・ 「牛乳・乳製品」や「果物」を１日１回プラスすると、よりバランスの良い食事になります。
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タンパク質を上手に摂りましょう

便利なものも活用しましょう

65歳以上の方のタンパク質摂取の１日の推奨量は、男性60ｇ、女性50ｇです。

毎食調理することが困難に感じる人は、配食

サービスを利用してみてはいかがでしょうか。

バランスの整った配食弁当であれば、主食・

主菜・副菜を上手に摂ることができます。

不足しがちなカルシウムやタンパク質を補う

ために、ヨーグルトや牛乳、チーズなどの乳

製品を摂りましょう。

病後や体調の悪い時は、プリンやゼリーなどの口当たりの良い食品を活用し

て、エネルギーやタンパク質などの様々な栄養素を効率的に摂ってみてはい

かがでしょうか。

保存できる乾物やフリーズドライ、そのまま

食べられる缶詰などは、「あと一品」にとても

便利です。普段から好みのものを用意してお

きましょう。

お弁当や外食は、おかずの種類が多い定食

メニューを選んで、いろいろな食品からタン

パク質を摂りましょう。

配食サービス

間食

食欲のない時は・・・

乾物・缶詰・レトルト食品

お弁当・外食

豚肉（豚ロース）の生姜焼き
薄切り肉３枚（60ｇ）

エネルギー 176㎉
タンパク質 10.8ｇ

冷奴
６分の１丁（50ｇ）

エネルギー 28㎉
タンパク質 2.5ｇ

マグロ刺身３切
エネルギー 75㎉
タンパク質 19.8ｇ

鮭
１切（80ｇ）

エネルギー 106㎉
タンパク質 17.8ｇ

卵１個
エネルギー 76㎉
タンパク質 6.2ｇ

牛乳（200㎖）
エネルギー 138㎉
タンパク質 6.8ｇ

納豆１パック
エネルギー 100㎉
タンパク質 3.3ｇ

MILK
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生活リズムを整えることも大切です

定期的に体の状態を検査しましょう

■買い物で楽しむ

献立を考えたり、スーパーなどでお店の人

と交流したりして楽しみましょう。

■味わって楽しむ

好きな料理、お酒をゆっくりと味わい、

豊かな食事時間を楽しみましょう。

■作って楽しむ

新しいレシピに挑戦したり、調理器具や食器

にこだわりを持ったりして楽しみましょう。

■一緒に楽しむ

楽しい食事は食欲を増進させます。家族や友

人など誰かと一緒に食事を楽しみましょう。

■起床・就寝時間を一定にしましょう

早寝早起きが基本です。ぐっすり眠って

朝起きたら太陽の光を浴びましょう。

■活動や運動の量を増やしましょう

外出するなど積極的に体を動かせば、自然

にお腹も空きます。

■食事の時間を決めましょう

１日３食、決まった時間に食べ

て、食のリズムを整えましょう。

■定期的に体重を測りましょう

定期的に体重を測り、気付かないうちに体

重が減っていないかチェックしましょう。

低栄養を予防・早期発見するためには、BMIや体重変化、血液検査などで、こまめに体の状態を

検査することが大切です。健診や人間ドックを受けることで、BMIや血清アルブミン値（※）な

どの体の状態をより詳しく知ることができます。

自分の体をしっかり知ることが、健康維持の第１歩です。定期的な健

診で健康状態をしっかりチェックしましょう。

※「血清アルブミン」とは、血液中に含まれる主なタンパク質で、この値は、体の
栄養状態を示す指標になります。この値が、3.5g/㎗以下の場合には、低栄養の
危険性が高くなります。（人間ドックなどで測定することができます。）

食事にまつわる「楽しみ」を増やしましょう
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