
 

  



 

  



  



  

 

  



高齢期の特徴 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高齢期は、健康増進のために日々健康に心掛けている方から、心身の疾病による要

介護状態の方まで、個人差が大きいことが特徴です。加齢に伴い生理機能の低下、

特に味覚、視覚などの感覚機能の衰えに、日常生活動作の低下などが生じ、さらに

認知症や脳血管障害のために摂食・嚥下障害も見られるようになってきます。咀嚼

や嚥下の低下は誤嚥性肺炎を引き起こしてしまうこともあります。 

栄養的な問題の発生 

高齢期の献食生活の特徴 

・献立が単一的 

・味覚の低下より、塩分や糖分の摂取が多くなる 

・硬い物や繊維質の物を避ける傾向に 

（肉、野菜、海藻、果物の不足） 

・油調理の減少 

水分、良質なたんぱく質、 

ビタミン・ミネラル類、 

食物繊維、必須脂肪酸の不足 

低栄養、運動不足が原因で筋肉が減少し、歩行能力が激減することにより、

要介護の危険性が高まる！！ 

 

 

特に支援や介護を必要とする高齢者は低栄養状態が多く見られます。 

原因として、咀嚼力低下・嚥下困難、心理的食欲不振、消化吸収機能の低下、な

どがあげられます。こうなると、寝たきり状態での褥瘡からの感染症や合併症を

起こしやすくなるなど、本人ばかりでなく家族の負担も増大していきます。 

予防として、骨と筋肉の材料となるたんぱく質と 

カルシウムを積極的に摂りましょう！！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食欲のそそる、おいしい食事を 

高齢期では、噛む力が低下しています。それだけではなく、唾液の分泌も少なく

なるので、消化がよく、軟らかく、食べやすく切ったものを心がけること。必要

ならば、食事形態を刻み、とろみ、ゼリー状にするなどの対応を。 

調理法に注意する 

食物のおいしさは、その色合いや匂い、味、歯ごたえなど

の情報が脳に伝えられることによって得られます。 

そして、本人の空腹の程度、心理状態、健康状態なども｢お

いしさ｣の評価に影響します。なかでも食物の味の調和は

｢おいしさ｣の条件として重要です。 

大切なのは食生活を通して多くの人とコミュニケーションを取り、健やかな日常生活を送ること

です。その為にも、まず主食・主菜を毎食摂ること。主食は大切なエネルギー源である同時に、

たんぱく質源でもあります。主菜は魚、肉、卵、大豆製品などの中から毎食摂る。食欲のない時

は楽しい雰囲気をつくり、少量でも食べたいものを食べたい時に口に入れる。数回に分けて口に

入れると食べられるようになることもあります。それでも摂取量の少ない時は栄養補助食品等も

利用しましょう。 

認知症状のある寝たきり高齢者の口腔状態を改善し、経口摂食を開始すると認知症症状が軽

減されることや、逆に、入院中の高齢者の多くに、経管栄養や点滴による栄養摂取に切り替

えた後に認知症症状が出現していることが多数あります。このことから、咀嚼機能と脳の働

きが密接であるとが分かっており、認知症の予防にもなるようです。 

QOL を低下させないためにも高齢者

の食事をきちんと見守りましょう！ 

食べることは生きていくための支えです。いつまでも高齢者が食べる 

意欲を失わないように美味しいものをたべさせてあげたいものですね。 



          

編集後記 

こんにちは。毎日暑い日が続いていますね↓先日、TV を見ていたら・・・やってました！夏の定番「怖い話」！！

ついつい見入っちゃいました～。「えー！ホント？」というような疑わしい動画もありましたが（笑） 

皆さんは、幽霊信じますか？私は、信じる派です。そして好きです。そういう話。一気に涼しくなりますよね☆   

自身では見たことがないのですが、うちの姉がどうやら「見える人」の様で、時々話を聞きます。(橙) 

 

 



  

 

 

 


