
 

  



 

  



 

  



 
 



・ＢＭＩ：体格指数（体重÷身長２）が 18.5 

・6 か月以内に２～3 キロの体重減少があった 

・血液検査の結果（血清アルブミン値）が 3.5ｇ/dl 以下 

・出された食事を 1/４以上残す 

             

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

加齢に伴い様々な身体機能の低下は、食事の摂取量をも減少させます。食欲の低下だけで

はなく、咀嚼力・嚥下力の低下など様々なことが起因し、栄養不足（低栄養）に陥ります。 

低栄養は疾病のリスクを増大させ、ＱＯＬの低下を招くことにもなりますので、高齢者に

とって低栄養を予防することはとても重要です。 

 

低栄養になると・・・ 

① 体重の減少 

② 運動機能の低下 

③ 皮膚の異常 

④ 免疫力低下による感染症 

⑤ 疾病の悪化 

⑥ 要介護の上昇 

などが起こり得ます 

低栄養の原因 

義歯の不具合、咀嚼・嚥下機能の問題、病気などで食べられないことがあっ

たり、身近な人の不幸で気持ちが落ち込んだりすることのほか、料理をした

り買い物に出る気にならないなど、食が進まなくなって食事量が減り、その

結果、栄養不足になるということが背景にあります。 

 

低栄養の食事のポイント 

① バランスの良い食事 

② 1 日 3 食にこだわらない（回数を増やす） 

③ 水分不足に注意 

④ 症状に合わせた食べやすい形態 

⑤ 消化の良いもの 

 
食欲がなっかたり、体調がすぐれないときなどで、 

1 回の食事量が少ない時は、間食で栄養を補います。 

 

こんな方はご注意！！ 

http://pds.exblog.jp/pds/1/201106/25/46/f0157746_19401669.jpg


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

  

 

  

おすすめの間食は、ゼリー、牛乳やヨーグルト、

果物、小さいおにぎり、栄養補助食品などです。 

 

低栄養を予防するために 

 

低栄養を予防するためには、まず、食べることです。 

「3 度の食事に３つの器」をそろえて、バランスの良い食生活を心がけましょう！ 

３つの器 

毎食そろえる習慣を！ 

主食＝ご飯・パン・麺類 

主菜＝肉・魚・卵・大豆製品などの料理 

副菜＝野菜・海藻・キノコなどの料理 

 

 

 

 

 

主食 

 

主菜 副菜 

食欲がわかず、ご飯と漬物だけですませたり、野菜中心の食事になると、主菜の栄養素で

あるたんぱく質が少なくなり、低栄養状態になります、 

ポイントは主菜を先に決めてから献立を考えると、比較的バランスの良い食事になりま

す。脂の少ない肉や魚を使ったり、豆腐や卵などを上手に利用し、少量でもよいので主菜

の器をそろえるように心がけましょう！！ 

http://www.exblog.jp/blog_logo.asp?slt=0&imgsrc=200710/21/46/f015774620100702094410.jpg
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編集後記 

 こんにちは。さてそろそろ梅雨がやってきますね。ちなみに東海地方の昨年の梅雨入りは５月２８日だったみ

たいです。今年はまだ未発表･･･。今年の梅雨は全国的に遅い傾向とのこと。６月中旬ぐらいになるようです。

また５年ぶりにエルニーニョ現象が発生する可能性も高いようです。夏にエルニーニョ現象が発生すると、冷夏 

になる傾向があるようですので、今年は少し寒い夏になるかもしれませんね。私は、お酒が大好き！なんですが

今年の夏はビールが今から楽しみです（*^_^*） （橙） 

 

 

 

 



  
 

 

 


