
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレイルだより 
№２１ 

R５.５.1２ 

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
 

 

  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「栄養状態をチェックしよう」を紹介予定です。 

 

フレイルを予防して元気に長生きする為には、『10 の食品群』を 
まんべんなく摂ることが大切です。 

 
 

「さあ、にぎやかにいただく」 は、東京都健康長寿医療センター研究所が開発した食品摂取の多様性スコアを構成する 10の食品群の頭文字をとったものです 

 

・「10 食品群」は毎日７種類以上を目標に食べるようにチャレンジ  

してください。  
・食品群の量は少しでも入っていれば OK です。  

     

 
    

 

 
 

※食事は毎回作るのが理想ですが、お弁当やお惣菜、レトルト食品･冷凍食品･缶詰なども  

うまく利用して食卓をととのえる工夫をしましょう。  
 

※その日に食べる時は割引きになったお弁当やお惣菜類を購入するのも時間的にも経済的  

にも便利です。すぐに食べない場合は劣化が比較的緩やかなレトルト食品・缶詰等を  

選んで常備しておくなど目的に応じて買い物を工夫しましょう。  

 

 

※お弁当やお惣菜を食べる場合、そのまま並べるのではなく盛り付けを工夫して見た目を美しく、また温めて 

温度や香りを感じるようにするなど、『五感を活かした食卓』を心がけましょう。並べた時に何か足りないな 

と感じたら、サラダやお味噌汁を作ったり、すぐに食べられる冷凍食品や缶詰などの追加もお勧めです。 

 食卓をととのえよう !  
 


