
栄養改善の

　高齢期はあっさりした食事がよいと思われがちですが、食欲が落ちやすく、ちょっと
したことで体調を崩しやすい高齢期こそ、栄養をしっかりとることが大切です。栄養が
不足した「低栄養」状態になると、体力が落ちてさらに衰弱が進んでしまいます。

■高齢期の食事は低栄養予防を意識して

❶主食（ごはん、麺、パン）と主菜（肉、魚、大豆食品）をしっかりとる。
❷間食に乳製品、チーズ、プリンなどのたんぱく質をとる。
❸食べたいものを食べたいときに食べる（食べたあとはお口の手入れも
　忘れずに）。

　健康維持に重要な食事の要素として、からだを維持する「たんぱく質」
と活動するための「エネルギー」の2つが挙げられますが、この2つが
不足した状態を「低栄養」といいます。高齢期は食が細くなりやすく、
かぜなどの病気や意欲の低下などでさらに食事の量が減ると、体力をは
じめ心身の機能が衰えてしまいます。低栄養予防のために「たんぱく質」
と「エネルギー」になる食品を意識してとりましょう。

■低栄養を防ぐ食生活のポイント
主食、主菜をしっかりとる。

　主食、主菜をしっかりとりましょう。

たんぱく質が不足しないようにしましょう。
　間食にはアイスクリームやチーズ、ミルク、プリンなどのたんぱく質食品を積極的にとりましょう。

食べたいものを食べたいときに。
　食欲がないときには、自分の好物を好きなときに、好きなだけ食べましょう。

食欲が増すための工夫を。
　毎日運動する、趣味や社会参加など、活動的に行動すると、食欲も増してきます。

水分を意識してとりましょう。
　高齢になると、からだの水分量が減少することやのどのかわきを感じにくくなることから、脱水を起こしやすく
なります。脱水は心筋梗塞や脳梗塞をまねきます。
　１日に１リットル程度の水分をとるように心がけ、こまめに水分を補給しましょう。とくに夏場など暑い時期は
気をつけましょう。

栄養補助食品も上手に活用。
　食欲がないときなど、少量で効率よくたんぱく質やエネルギー補給ができる栄養補助食品も活用しましょう。
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低栄養改善を心がけよう

予防の

　「閉じこもり」とは、1日のほとんどを家の中、あるいは家の周囲で過ごすような、生
活の活動範囲が非常に狭くなっている状態をいいます。活動が少ない生活が続くと、心
身の機能低下などにつながります。

■なぜ「閉じこもり」予防が大切なの？

❶できれば週に3～4回は外出する。
❷知人と会うなど、外出習慣をつける。
❸地域のさまざまな活動に参加してみる。

　とくに高齢期では、からだは動かさないと、どんどん衰
えてしまいます。「家が一番」と家にこもってばかりいると、
使わない足腰は衰え、食欲も低下し、気がつかないうちに
衰弱してしまいます。また、家の中だけでは刺激が少なく、
しだいに脳も衰え、認知症を招きやすくなってしまうので
す。「閉じこもり」が続くと、生活が不活発となり、心身
の機能低下につながりかねません。

■閉じこもり予防は日常生活の改善から

●できれば週3～4回は外出しましょう。
●少なくとも週2回は必ず外出しましょう。

外出する回数を増やしましょう。外出する回数を増やしましょう。

出かける習慣をつけましょう。出かける習慣をつけましょう。

●趣味のサークルなどに参加してみましょう。
●介護予防教室などの健康づくり運動に参加してみましょう。

地域の活動に参加しましょう。地域の活動に参加しましょう。

●買い物や用足し、友人との交流をスケジュール化しましょう。
●散歩の習慣をつけましょう。
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