
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレイルだより 
№２２ 

R５.６.1３ 

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
 

 

  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「口腔ケア」を紹介予定です。 

 
 

栄 養 の 摂 り 過 ぎ を 心 配 し て い る 方 も 多 い か も し れ ま せ ん が 、 シ ニ ア 期 で は む し ろ 栄 養 が 足 り  

な い こ と の 方 が 問 題 で す 。 し っ か り 食 べ て 栄 養 状 態 を 良 好 に 保 つ こ と も 健 康 長 寿 の 秘 訣 で す 。  

 

・栄 養 状 態 は 身 体 計 測 や 血 液 検 査 の 結 果 か ら 評 価 す る こ と が 出 来 ま す 。  

 

Body Mass Index（ボディ・マス・インデックス）」の頭文字
※日本語で 身長と体重から体格を計算する方法。 
世界共通の肥満度の指標で、日本でも肥満の診断基準や特定健診、 
特定保健指導の基準として採用。20 ㎏/㎡以下が低栄養の目安。

 

 

 

18.5未満はやせ

25以上は肥満

35㎏ 40㎏ 45㎏ 50㎏ 55㎏ 60㎏ 65㎏ 70㎏ 75㎏ 80㎏

140㎝ 18 20 23 26 28 31 33 36 38 41

145㎝ 17 19 21 24 26 29 31 33 36 38

150㎝ 16 18 20 22 24 27 29 31 33 36

155㎝ 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33

160㎝ 14 16 18 20 21 23 25 27 29 31

165㎝ 13 15 17 18 20 22 24 26 28 29

170㎝ 12 14 16 17 19 21 22 24 26 28

175㎝ 11 13 15 16 18 20 21 23 24 26

180㎝ 11 12 14 15 17 19 20 22 23 25

《BMI早見表》

※BMI＝体重（㎏）÷身長(m)÷身長(m)  例)体重 50 ㎏÷身長 1.5m÷身長 1.5m＝22.2 

◎低栄養の人は寿命が短い!? 
全国７地域で 40 歳以上の男女 35 万人を平均 12.5 年 

調査した結果です。BMI の値で７グループに分けて死亡率 

の違いを見たところ、標準的な体格(BMI23 以上 25 未満)の 

人に比べて、やせ過ぎや太り過ぎの方は死亡率が高いこと 

が分かりました。生活習慣病を予防する為には太り過ぎも 

注意ですが、老化予防の為にはやせ過ぎも見落とさないよう 

に気をつけましょう！ 

◎アルブミンと寿命の関係 
６５歳以上の男女約 1,000 人のアルブミン値を 

測定し、「高い」「やや高い」「やや低い」「低い」の 

４グループに分け、それぞれのグループの中で 

“生きている人”の割合を８年にわたって調査した 

結果です。 

 
 

※健康長寿医療センター研究所 


