
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレイルだより 
№１７ 

R５.１.13 

発行  公益社団法人 

入間東部シルバー人材センター 

ふじみ野市亀久保 3-3-17  266-3001 

 

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 
※脂質と血管との関わり 等 

 
R4.10.13 発行№14 に掲載 
 
※食品に含まれるｺﾚｽﾃﾛｰﾙ・脂肪酸 等 
 
R4.11.11 発行№15 に掲載 

 

「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･ミネラルについて  

R4.12.13 発行№16 に掲載  
※ビタミン･ミネラル食事の組合せ 等 

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 

 

   
 

フレイル栄養プログラムの流れ 

 

・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 
  

※５大栄養素  
 

５大栄養素は、３大栄養素(たんぱく質･炭水化物･脂質)に 

ビタミン・ミネラル(無機質)を加えたものです。 

エネルギーになるたんぱく質･炭水化物･脂質に対して 

ビタミン・ミネラルは体調を整える為に必要な栄養素です 

５大栄養素のどれか一つが欠けると体にあらゆる不調を 

もたらします。 

 

※こんな時はビタミン・ミネラルを基準値より 
多く摂りましょう！  

 

 ●運動をする時：効率よくエネルギーを生産、全身に十分な酸素を 

届けるのに必要な血液を作る。 
 

●不調や病気の時：様々な病気が原因で必要量が増える事があります。 

寝たきりの人が床ずれを防ぐ為にも必要。 

 

 

たんぱく質  

 
 

ビタミン 

 

 

炭水化物 
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 ※次回は「頭とからだ」糖質の役割等を紹介予定です。 

 

 

※参考：厚生労働省「国民健康・栄養調査」農林水産省「食事バランスガイド」 

 

 

 

  

 

※ひとつの食品ではなく、いろいろな食品を摂ることを心がけましょう！ 

 

 


