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フレイル栄養プログラムの流れ 

❶プログラムの目標 
※フレイル予防の 

ポイント紹介 

 

R４.５.1６発行 
№９に掲載 

❷ 筋 肉 
筋肉を増やす食事 

※たんぱく質について 

R4.6.14 発行№10 に掲載 
 
たんぱく質を多く含む食品 等 

R4.７.1３発行№1１に掲載 

 

❹ 血 管 
血管をしなやかに 

保つ食事 

 

※脂質と血管との 

関わり 等 

   
 

「栄養状態が悪い」・「体力が低い」・「社会との関わりが少ない」ことなどがリスクを高めます。 

年齢を重ねていくと、心身や社会性などの面でダメージを受けた時に回復できる力が低下し、健康に過ごせていた 

状態から要介護状態に変化していきます。栄養状態の悪化や体力の低下、社会とのつながりの希薄化は特に高齢期に 

起こりやすい気をつけたい問題です。 

❽栄養状態 
 

栄養状態をチェックしよう 
 
※体重・口腔ケア 等 

❼足りない物 
 

自分に足りない 

食品をみつけよう 
 
※チャレンジシートの 

紹介 他 

❻頭とからだ 
  

頭とからだをしっかり 

働かせる食事 
 
※糖質の役割 等 

❺ 病 気 

不調や病気に負けない食事 
  
※ビタミン・ミネラル 

食事の組合せ 等 

  

 

血管をしなやかに保つ食事 ～脂質と血管のかかわり～ 

血 管 と は？ 
 
・血液を身体の各所に送る血液循環の通路となる管。全身へ酸素･栄養分･老廃物 
体温(恒温動物の場合)･水分を運ぶ役割をしています。 

 

・血管は大きく動脈・静脈・毛細血管に分けられ、その９割以上を毛細血管が 

占めています。成人の血管の長さは約 10 万㎞(地球の赤道の約２.5 周)です。 
 

・動脈と静脈は内膜、中膜、外膜の 3 層の構造 
 

動  脈 心臓から送り出される血液が通る血管。心臓からの強い圧力が 

かかる為、壁が非常に厚くなっている。 
 

静  脈 心臓へ戻る血液が通る血管。動脈のような圧力がかからないので、 

壁が薄くなっているほか、逆流しないように弁が付いている。 
 

毛細血管 毛細血管は、動脈・静脈の末梢が非常に細かく 

枝分かれし、網目状となってつながっている細い血管 

こんな傾向はありませんか？ 

❸ 骨 
骨を強くする食事 

 
※カルシウム･ビタミン D･K について 

R4.８.1０発行№1２に掲載 
 
※カルシウム･リンを含む食品 等 

R4.9.13 発行№13 に掲載 
 

 

血管 

外膜 
中膜 

血液 

内膜 

 

 

 
成人の血管を真っ直ぐ 

繋げると約 10 万㎞ 

地球の赤道の約２.5 周！ 

※思い当たることがあれば予防に 

取り組むチャンスです！ 

・食事の時にむせたりする事が増えた  

・以前よりも体重が減ってきた 

・歩くのが遅くなった。疲れやすい 

・外出する機会が減った 

・何をするのもおっくうだ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※次回は、食品に含まれるコレステロール・脂肪酸の量などを紹介予定です。 

※血管の老化は誰でも自然に起こる現象です。 

※血管はもともとしなやかな弾力性を持っています。しかし、長い時間圧力を受け続けると老化し、固くもろくなったり、 

 内腔(血液が流れる空間)が狭くなります。この状態を「動脈硬化」と言います。 

※動脈硬化があると血液が流れにくくなり血圧が上がる為、高齢になるほど高血圧の人の割合は多くなります。 

 

正常な血管 老化した血管 ※弾力があり、しなやか ※厚く硬くなり、破れやすくなる 

 
※加齢とともに血管が老化すると･･･ 

色々な脂質(あぶら)を 摂りましょう！ 「ほどよく」とは？ 大さじ１杯（１５ｇ）程度です 

 

血管は誰でも老化する！ 

脂質の種類 
肉やバターなど食べ物に含まれる脂質には、 

中性脂肪やコレステロールなど色々な種類がある。 
 

脂質の働き 
・体を動かすためのエネルギーになる 

・体をつくる細胞の膜の材料 

・血管をしなやかに保つ 

 
脂質は控えすぎもダメ × 
脂質を控えるようにしている方もいるかもしれませんが、 

極端に控えると血管の材料となるコレステロールが不足して、

血管がもろくなり、脳出血などになる危険性が高まります。 

摂りすぎもダメ × 
脂質を取りすぎると血液がドロドロになります。 

血管が詰まる脳梗塞になる危険性が高まります。 

 

脂質 
（あぶら） 

脂質には 

中性脂肪・コレステロール 
など色々な種類があります！ 

細胞の膜の 
材料になる 

エネルギー 

体温を調節する 

働く力になる 

血管を 
しなやかに 
保つ 

脂質の控えすぎ 脂質の摂りすぎ 

血管が破れる 

(脳出血) 

血管が詰まる 

(脳梗塞) 
 

血管が 

もろくなる 

血液が 

ドロドロになる 

脳卒中 

 

脂 質 

不飽和脂肪酸 

常温で固まる「脂」(固体)の主成分 
肉やバター・ラードなど動物性の脂に多く含まれ 
ます。血液中のコレステロール値を上げる働きが 
あります 
 

血管を強くする 

控 え す ぎ × 
摂 り す ぎ × 

 

血液を 

サラサラにする 

常温で液体の「油」(液体)の主成分 
植物(ごま油やオリーブオイル等)や青魚の油に 
多く含まれます。血液中のコレステロール値や 
中性脂肪値を下げる働きがあります 

 
 

コレステロール 
 

卵・肉類・魚介類に 
含まれる 

脂質の一種。卵や肉類･魚介類に含まれる脂質。人間の血液中だけでなく、内臓･

脳･筋肉など全身に広く分布しており、細胞膜･性ホルモンや副腎皮質ホルモン、

脂肪の消化吸収を助ける胆汁の材料になります。良くないイメージをもたれがち 

ですが、細胞膜の材料となるので重要な役割を担っています。 

善玉(HDL)と悪玉(LDL)の２種類あります(詳細は次回紹介) 

 

中 性 脂 肪 
血液中に存在する脂肪の一つ。エネルギー源として内臓や皮下に蓄えられる。 
クッションや断熱材の役割も果たします。数値が上昇すると血液中に脂質が 
多すぎる状態になり脂質異常症（高脂血症）と言われます。 

脂 肪 酸 飽和脂肪酸と、不飽和脂肪酸に分類 

飽和脂肪酸 


