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　栄養週間に合わせて８月５日（日）、イオン熊本中央店
１階中央広場で『栄養フェスティバル』を開催しました。
フードモデルを組み合わせた栄養バランス診断、体組成
測定・骨密度測定による健康チェックや栄養相談コー
ナー、食育ミニシアターに加え、今回新たに「体験ミニ
セミナー」として、「とろみ剤」を使い、飲み物にとろ
みを付けて実際に試食していただきました。また、かむ
力や飲み込む力が弱くなった方の強い味方である「とろ
み調整食品」の上手な使い方についてアドバイスを行い
ました。
　今年も多くに方々にご来場いただき、ありがとうござ
いました。
　私たち管理栄養士・栄養士は、熊本の皆さまの食生活
についてのアドバイスを行い、住み慣れた地域で生活で
きるようなお手伝いができればと考えています。

8 月４日は栄養の日

「食でつなごう熊本の元気！
　　　　  栄養フェスティバル」
　　　　　　　　　　　　を開催しました

【地域ケア会議に参加しています】
　市町村の地域ケア会議にアドバイザーと
して管理栄養士・栄養士も参加しています。
　地域ケア会議では、高齢者の生活の質
の向上を目指し、多職種協働による話し
合いを行っています。

　　　　　

　高齢者のＱＯＬの向上を目指します。
　熊本県栄養士会では、地域ケア会議に
参加する管理栄養士・栄養士を紹介して
います。

受賞おめでとうございます
　【叙勲】

　旭日双光章

　　石井　孝文

　【厚生労働大臣表彰】

　 ・栄養改善事業功労者　

　　田上　あつみ

　【厚生労働大臣表彰】

　 ・栄養指導業務功労者　

　　松永　正子

　加工食品及び添加物について栄養成分表示が義務
化されました。
　栄養成分表示が義務化された栄養素は、エネル
ギー、たんぱく質、脂質、炭水化物、ナトリウム（食
塩相当量で表示）です。

　栄養成分表示に関するご相談は、下記へ

熊本栄養ケア・ステーション

食と健康に関する情報が
盛りだくさん！

熊 本 県 栄 養 士 会 検　索

クリック！！www.kuma-eiyoushikai.com

高齢になっても元気に暮らすための食事について
取り上げてみました。
これからも皆さまの生活に少しでもお役に立つ情
報をお届けしますのでぜひご覧ください。
　　　　　　　（公社）熊本県栄養士会　広報係
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健康な高齢者で生活するための食事
　　　　　　　　　　　　　　　　　　   ( 公社 ) 日本栄養士会　常任理事　栄養ケア・ステーション事業部長
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 関東学院大学栄養学部管理栄養学科        田中　弥生

　近年、日本では生活習慣病や肥満の原因となる過剰栄養だけでなく、虚弱による筋力の低下や、免疫力の低
下を引き起こす原因となる低栄養なども問題となっており、栄養障害の二重負荷の解決が課題となっています。
　低栄養などによって生じる、虚弱のことを「フレイル」といいます。健康な状態と要介護状態までの間の段
階であり、多くの高齢者がフレイルの段階を経て要介護状態になると考えられています。特に地域高齢者は年
齢階級が高いほど低栄養傾向になりやすく、それには栄養摂取状況の変化が関連している可能性があります。
高齢者の栄養状態の低下は、筋肉が衰える現象である「サルコペニア」の要因となり、「栄養 ( 食・口腔機能 )」「運
動」「社会参加」に最も影響があると言われています。低栄養から筋肉量が減少し、ADL が低下すると免疫機能
が低下し、感染のリスクが高まりこの悪循環に陥ると「負のスパイラル」が起こります。さらに社会的・精神
的なフレイルも加わると、健康状態は大きく障害されることになります。
　健康な高齢者で生活するための食事は、フレイルを予防することが健康寿命の延伸に寄与することで、特に
セルフマネジメント ( 自己管理 ) による予防が重要です。例えば食品摂取多様性スコアによる現在の食習慣を確
認する ( 表 1)、 食欲の有無、食事量による満腹感度、食事の味覚、普段の気持ちを確認 ( 表 2) するなど普段か
ら意識しながら食生活を維持し、フレイル予防のための目標を設定することが大切です。
　【食生活習慣ポイント】
①体重を定期的に測定し、体重が 1kg でも減少したら 1kg 戻す心構えが必要です。例えば脂肪代謝量
7200kcal で 1kg 減少した場合、7200kcal を 30 日で改善したい場合は体重が落ちる前の食事に一日 7200 ÷
30= 約 250kcal 分の食事を毎日増やすと 30 日後には 1kg 戻るという考え方です。またエネルギー生産栄養素
バランス (PFC バランス ) という体に必要な食事のバランスを考慮し、筋肉量や筋力の維持にはエネルギー量や
特にたんぱく質は重要な栄養素です。たんぱく質の多い身近な食材を身につけましょう。
② 1 日 3 食 ( メインデッシュはたんぱく質の多い料理に ) はきちんと食べましょう。
③食欲がない場合は数回に分けたりおやつや栄養補助食品などを食べましょう。
④フレイルの予感がしたら普段の食事にツナ缶など 1 品付け加えましょう。
⑤寝る前に今日食べたものを思い出し、確認しながら不足気味だったら翌日に食べるように意識しましょう。
⑥口腔ケアを忘れずに。　　　　　　　　　　　
⑦運動習慣を取り入れましょう。
⑧人との交流を積極的にもちましょう　
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表１➡

表２➡ Simplified Nutritional Appetite Questionnaire 
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大豆・大豆製品 牛乳・乳製品肉 類 魚 介 類 卵

気に暮らす

　買い物や散歩で
　足腰の老化を予防！！

　  趣味やご近所様との
　  コミュニケーションで
  　認知機能の低下を予防！！

野 菜 海 藻 類 い も 類 果 物 油

9品以上を目標に食べよう！！

１日１回は外出しよう！！

1日に食べた物に〇をつけてみましょう。

量や回数は問いません。少しでもOK!！

地域のコミュニティセンターで開かれている

“ふれあいいきいきサロン”などの利用もおススメです!!

　

大豆・大豆製品 牛乳・乳製品肉 類 魚 介 類 卵

気に暮らす

　買い物や散歩で
　足腰の老化を予防！！

　  趣味やご近所様との
　  コミュニケーションで
  　認知機能の低下を予防！！

野 菜 海 藻 類 い も 類 果 物 油

9品以上を目標に食べよう！！

１日１回は外出しよう！！

1日に食べた物に〇をつけてみましょう。

量や回数は問いません。少しでもOK!！

地域のコミュニティセンターで開かれている

“ふれあいいきいきサロン”などの利用もおススメです!!
Ｑ：食事作りが面倒です。
Ａ：電子レンジで調理をしたり、缶詰やレトルト食品を利用する方法があります。
　　買い物には宅配サービスも利用できます。
Ｑ：トイレが近くなるので水分を控えてしまいます。
Ａ：水分を控えることは脱水を招きます。食事のときや決まった時間に水やお茶を飲む
　　など意識的に水分を補給しましょう。
Ｑ：食欲がなく、あまりお腹が空きません。
Ａ：栄養のバランスにこだわらずにまずは好きなものを食べましょう。
Ｑ：最近、食事の時やお茶を飲むときにむせることがあります。
Ａ：軽くとろみを付けると飲みやすいです。ドラッグストアなどにあるとろみ剤を使う
　　と便利です。

「かむ力」に合った食べ物を選びましょう！！

 などの利用もおすすめです！！
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おいしく食べて、元気に暮らす
《 かむことや飲み込みが難しくなってきた時の食事 》《　多　様　な　食　事　で　介　護　予　防　》

《　外 出 で 健 康 寿 命 を 延 ば そ う 　》

《 食 事 の 困 り ご と Q ＆ A  》

例えば・・・
　「毎日、牛乳を飲んでいるから健康だ」
　「健康のためには肉より野菜を食べた方がいい」など思い当たることはありませんか？
偏った食事の摂り方は栄養が足りない状態になり、老化が加速します。
また、「最近、体重が減ってきた」という人も要注意です。

☆☆☆　10 品目チェックリスト☆☆☆

　たくさんの食品を摂るとたんぱく質やビタミン類の摂取量も増え、バランスの良い食生活
につながります。また、しっかりと食べるためには、「かむ力」や「飲み込む力」を維持し
なければなりません。定期的に口の中や義歯の状態をチェックしてもらい、口の中の健康に
も注意しましょう！！

「外出すること」は頭と身体を活性化させる役割があります。
日本介護食品協議会ホームページ改変

普通にかめる 歯茎でつぶせる 舌でつぶせる かまなくて良い

硬さの
目安

調理法 肉はたたく、
切り目を入れる

一口大の食べ易い
大きさに切る

煮崩れるくらいに
加熱する

裏ごしや
ミキサーにかける

ごはん

ごはん やわらかめのごはん おかゆ ペースト状

魚・肉

焼き魚 ミートローフ 魚のほぐし煮
（とろみあんかけ） ペースト状

卵

厚焼き卵 だし巻き卵 スクランブルエッグ やわらか茶碗蒸し
（具なし）

野菜

野菜煮物 煮物（一口大） 野菜つぶし煮 うらごし野菜
（ポタージュスープ）


