
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレイルだより 
№１９ 

R５.３.13 

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 

「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。 

 

❶ 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 

 

 

❹ 血 管 

 

 

❽栄養状態 
 

 
※体重・口腔ケア 等 

❻
 

 
※糖質の役割 等 

 
 

 

❺ 病 気 
 
 

 

❸ 骨 
骨を強くする食事 

 
※  

 

   
 

フレイル栄養プログラムの流れ 

  
  

この段階での 

対処が重要です 

・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 
  

  

 

※フレイルの状態が進行すると健康寿命の 

低下を招くとされています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ※次回は「自分に足りないものをみつけよう」を紹介予定です。 

※炭水化物とは？
 
・エネルギーの素となる栄養素。脂質・たんぱく質と並ぶ「三大栄養素」のひとつで、  

  人が消化・吸収できる「糖質」と消化できない「食物繊維」に分けられます。  

 

 

 

文部科学省　「日本食品標準成分表2020年版」　参照

食  品 糖 質 食物繊維 食  品 糖 質 食物繊維 食  品 糖 質 食物繊維

白米 36.1g 1.5g 食パン 44.1g 4.2g うどん 20.7g 1.3g

玄米 34.7g 1.4g ライ麦パン 49.0g 5.6g 中華麺 26.5g 2.8g

発芽玄米 33.7g 1.8g 全粒粉パン 41.9g 4.5g パスタ 29.7g 3.0g

胚芽米 35.6g 0.8g そば 24.1g 2.9g

食  品 糖 質 食物繊維 食  品 糖 質 食物繊維 食  品 糖 質 食物繊維

あずき 14.9g 12.1g キャベツ 3.8g 1.8g さつまいも 30.5g 2.8g

いんげん豆 13.5g 13.6g ブロッコリー 3.1g 5.1g さといも 10.5g 2.3g

グリーンピース 12.2g 8.6g もやし 1.1g 2.3g じゃがいも 6.2g 9.8g

ひよこ豆 17.8g 11.6g ごぼう 10.4g 5.7g 長芋 13.8g 1.0g

えんどう豆 19.7g 7.7g オクラ 2.2g 5.0g きくらげ 0.3g 5.2g

大豆 0.8g 8.5g かぼちゃ 8.6g 2.8g まいたけ 1.8g 3.5g

きな粉 13.9g 18.1g 大根 2.9g 1.4g えのきだけ 4.8g 3.9g

生おから 3.2g 11.5g 人参 6.8g 2.8g しいたけ 1.3g 4.9g

糸引き納豆 7.7g 6.7g とうもろこし 14.8g 3.0g ぶなしめじ 2.0g 3.5g

木綿豆腐 0.9g 1.1g エリンギ 3.7g 3.4g

絹ごし豆腐 1.1g 0.9g ※豆類・大豆製品：ゆでた状態等100ｇ相当量

調整豆乳 4.8g 0.3g ※野菜・芋類・きのこ類：生、皮付きの状態等100ｇ相当

※炊飯後・ゆでた状態100ｇ相当量
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※１日当りの摂取量目安　　厚生労働省「日本人の食事摂取基準(2020年版)抜粋

必要ｴﾈﾙｷﾞｰ 食物繊維 必要ｴﾈﾙｷﾞｰ 食物繊維

ｋcal (ｇ/日) ｋcal (ｇ/日)

～64歳 2,200 275 ～ 360 254 ～ 339 ～64歳 2,000 250 ～ 325 232 ～ 307

65～74歳 2,000 250 ～ 325 229 ～ 304 65～74歳 1,800 225 ～ 290 207 ～ 272

75歳～ 1,800 225 ～ 290 204 ～ 269 75歳～ 1,600 200 ～ 260 182 ～ 242

18

炭水化物 糖質

(ｇ/日) (ｇ/日)

男
性

21

性別 年齢性別 年齢
(ｇ/日)

炭水化物 糖質

(ｇ/日)

女
性

 

多くの糖質は体内で

ブドウ糖 に分解されます

炭水化物

エネルギー
※ブドウ糖は人間の脳が

エネルギーとして

利用できる重要な物質

糖質 食物繊維

小腸で消化・吸収されずに大腸まで達する成分。

消化されない為、エネルギー源にはならないが、

脂質・糖・ナトリウム等に吸着して体外に排出。

生活習慣病の予防、改善にも効果が期待できる

①サラダ等の「副菜」  ②魚や肉等の「主菜」  ③お米やパン等の「主食」 

 

 

 

 

 
 
 

   

      食事のとり方のコツ
       

※順番に食べると血糖値の上昇を抑えられます。 
 
※重要なのはゆっくり良く噛んで食べることと、たんぱく源 

(主菜)をプラスすることで、ゆっくりした消化吸収に 
つながります。  

※副菜・主菜を食べた後、5～10 分してから 
主食(お米やパン等）を食べましょう。 

 ※野菜・きのこ類：低糖質で食物繊維が豊富。但し、芋類･根菜類は糖質が高めです。生の状態よりも加熱や乾物を選択すると 
食物繊維量が増えます。 

 
※豆 類：低糖質で食物繊維が豊富。豆腐や豆乳は食物繊維が少なめ。 
 
※主 食：白米ばかりではなく、玄米や麺類も摂取するよう心がけましょう。 

 


