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はじめに

公益社団法人 熊本県栄養士会 医療事業部では、県民の健康増進・食生
活の改善のための食・栄養と健康に関する健康メニュー開発事業の一環と
して、「高齢者に向けたメニュー開発」に取り組みました。

内閣府の最新の調査では、総人口に占める高齢化率は28.4%となっており、
超高齢化社会を迎えています。健康で生き生きとした生活を送るためには
要介護状態になることを予防し、「健康寿命」を伸ばすことが大切です。
健康と要介護の中間を「フレイル（虚弱）」といい、老化による筋肉量の

減少で筋力が低下する、食欲が低下し食事摂取量が減少するなど、様々な
要因が問題になっています。

要介護を予防するためには、運動や栄養が大切になります。特に、体の機
能を維持するうえでたんぱく質は必要な栄養素です。
そこで、高齢者にたんぱく質を積極的に摂取してもらうために、ご家庭で

簡単にでき、利用していただきやすいように工夫したメニューを開発し、
レシピ集として病院や施設等に提供、ホームページに掲載致しました。

レシピ集前半は、バランスの良い食事の工夫、フレイルを防ぐための基礎
知識、フレイル予防チェックシートを掲載しました。チェックシートは、
現状を確認することができ、健康寿命を延ばすことに役立つものとなって
います。

後半は、栄養素や食べやすさを工夫した、1食分の主菜（魚類・肉類・
卵・大豆製品）と主食（変わりご飯・麺類）のレシピを掲載しました。
栄養素はエネルギー、たんぱく質、脂質、糖質、カルシウム、食塩相当量

を表示し、調理のポイント、調理時間、調理器具をわかりやすく記載して
います。

このレシピ集が多くの高齢者をはじめ、県民の皆様方の食生活のお役に立
つことができれば誠に幸いと存じます。

令和２年４月
公益社団法人 熊本県栄養士会

医療事業部長 椿 裕子



〇本誌中の食塩の量について

レシピ中の食塩0.2gは、親指と人差し指の２本の指でつまんだ食塩の量と

おおよそ同じ量です。
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～健康長寿は「フレイル」予防から～

危険度が高いと、転倒・骨折などのリスクが高まります。

1. フレイルとは

健康と要介護の中間の段階で、「虚弱」「老衰」「脆弱」を意味する言葉です。
加齢や生活習慣により筋肉が衰え、生活機能が低くなると「フレイル」となります。

「指輪っかテスト」とは、自分自身でフレイルを測れる物差しです。
ふくらはぎの最も太い部分を囲い3段階で筋肉の衰えを簡易評価します。

3段階：「囲めない」・「ちょうど囲める」・「隙間ができる」

※東京大学高齢者総合研究機構が実施した柏スタディを参照

2. 筋力低下を「指輪っかテスト」でチェックしましょう

フレイルの危険度

第Ⅰ部 フレイルについて
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出展：「東大が調べて分かった衰えない人の生活習慣」

3. フレイルの危険度を「イレブンチェックシート」で
チェックしましょう

生活機能評価（栄養・口腔・運動・社会性と精神面）を行うことで、
簡単に確認することができます。

1）それぞれの質問に対して当てはまると思うほうにチェックをしてください。

２）結果

赤の数が多いほど、フレイルの危険度が高くなります。

日常生活を改善して、黒の数を増やすようにしましょう。

栄
養

1
ほぼ同じ年齢の同性と比較して、健康に気をつけ
た食事を心がけている

はい いいえ

2
野菜料理と主菜（肉か魚）を両方とも、毎日2回
以上は食べている

はい いいえ

口
腔

3
「さきいか」「たくわん」くらいの硬さの食品を、
普通に噛み切れる

はい いいえ

4 お茶や汁物でむせることがある いいえ はい

運
動

5
1回30分以上の汗をかく運動を週2回以上、1年以
上実施している

はい いいえ

6
日常生活において歩行または同等の身体活動を1
日1時間以上実施している

はい いいえ

7
ほぼ同じ年齢の同性と比較して、歩く速度が速い
と思う

はい いいえ

精
神
面

社
会
性

8 昨年と比べて外出の回数が減った いいえ はい

9 1日に1回以上は、誰かと一緒に食事をしている はい いいえ

10 自分が活気にあふれていると思う はい いいえ

11 何よりもまず、物忘れが気になる いいえ はい
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毎日いろんな食品をまんべんなくとりましょう

ごはん、パン、麺な
どの炭水化物はエネ
ルギー源になります。

肉、魚、卵、大豆・大豆製品、
乳製品 はたんぱく質を多く含み、
筋肉や体を作る材料となります。

野菜、きのこ、海藻は、
食物繊維やビタミン・
ミネラルを多く含み、
体の調子を整えます。

★１日に必要なたんぱく質量

蛋白質の推奨量（g/日）

男性 女性

50～64 65 50

65～74歳 60 50

75歳以上 60 50

厚生労働省策定 日本人の食事摂取基準2020参照

※腎機能に問題がある場合は医師や管理栄養士に相談しましょう。

～フレイルを予防する食事～

１．主食・主菜・副菜をそろえて
１日３食バランスのよい食事をとりましょう

２．肉、魚、卵、大豆・大豆製品などの
良質なたんぱく質を積極的にとりましょう

筋肉量・筋力の低下を予防するには、
特にたんぱく質の摂取が大きくかかわります
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加齢によって食事の量が減るとともに、筋肉を作る能力も低下する
ため、若い時よりしっかりとたんぱく質をとる必要があります。

★１日に必要なたんぱく質量の目安

たんぱく
質量 13.3 g 17.8 g 6.2 g 8.3 g 6.6 g

肉
鶏もも肉

80ｇ

魚
鮭

1切80ｇ

卵
鶏卵

1個50ｇ

大豆製品
納豆

1パック50ｇ

乳製品
牛乳

1杯200ml

全部食べれば
1日52.2ｇ

それぞれ片手に乗るくらいを

毎食食べましょう。
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３．カルシウム・ビタミンDを補給しましょう

丈夫な骨の材料になったり、筋肉の合成を助けます。

カルシウム ［600～750mg/日］

・丈夫な骨の材料になる
・筋肉や神経の働きをサポートする
カルシウムを多く含む食品
牛乳・チーズ・干しエビ・水菜・生揚げ

ビタミンＤ ［8.5㎍/日］

・カルシウムの吸収を助け丈夫な骨を作る
・筋肉の合成を促す
ビタミンＤを多く含む食品
鮭・さんま・干ししいたけ・卵黄など

※ビタミンDは、適度に外に出て日光にあたることで
皮膚でもつくられます。

例



第Ⅱ部 レシピ集
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平成３０年度熊本県栄養士会 公１事業（健康メニュー開発事業）

「高齢者のための簡単レシピ集」

◆作成委員：熊本県栄養士会医療事業部 事業係員及び会員

レシピ考案・調理担当者

椿 裕子 医療法人田中会武蔵ヶ丘病院

田中 郁代 社団福祉法人恩賜財団済生会熊本病院

橋本 裕子 医療法人社団青葉会石神クリニック

上野 由美 医療法人社団鶴友会鶴田病院

福井 翔吾 熊本赤十字病院

山室 伊吹 社団福祉法人恩賜財団済生会熊本病院

判田 貴宣 医療法人田中会武蔵ヶ丘病院

編集 公益社団法人熊本県栄養士会

発行 熊本県東区東町４丁目１１番１号

（公財）熊本県総合保健センター ３階

TEL (096) 368-3526   FAX (096) 368-4619 

事業番号 事業の内容

公１

県民の健康増進・食生活の改善のための食と栄養の科学および

実用的な技術を振興させ、県民の健全な食生活を支える食環境

を整備推進する事業




