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高
齢
期
に
起
こ
り
や
す
い
食
事

の
問
題
は
、
食
事
量
の
低
下
に
よ

り
、必
要
な
栄
養
が
取
れ
な
い「
低

栄
養
」
と
、
食
べ
過
ぎ
や
栄
養
の

偏
り
に
よ
る
「
過
栄
養
」
が
あ
り
、

ど
ち
ら
も
放
っ
て
お
く
と
寝
た
き

り
や
認
知
症
な
ど
の
要
介
護
状
態

を
招
き
ま
す
。（
左
図
参
照
）

　

は
つ
ら
つ
と
し
た
高
齢
期
を
過

ご
す
た
め
に
、
普
段
か
ら
バ
ラ
ン

ス
の
取
れ
た
食
事
を
心
掛
け
ま
し

ょ
う
。

煙
生
活
習
慣
病
の
予
防
、
進
行
を

遅
ら
せ
る
。

煙
免
疫
力
を
高
め
、
感
染
症
を
予

防
す
る
。

煙
体
力
を
つ
け
る
。

煙
筋
力
を
維
持
し
、
転
倒
を
予
防

す
る
。

煙
骨
粗
し
ょ
う
症
を
予
防
す
る
。

煙
生
活
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
。

主
食
…
ご
飯
・
パ
ン
・
め
ん
類
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
り
ま
す
。

主
菜
…
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品

を
使
っ
た
料
理
。
体
を
作
る
基
と

な
り
ま
す
。
不
足
や
食
べ
過
ぎ
に

注
意
し
、
種
類
が
偏
ら
な
い
よ
う

に
ま
ん
べ
ん
な
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

副
菜
…
野
菜
・
芋
・
キ
ノ
コ
・
海

藻
を
使
っ
た
料
理
。
主
に
体
の
調

子
を
整
え
ま
す
。

も
う
１
品
…
乳
製
品
や
果
実
。
果

実
に
は
果
糖
が
多
い
の
で
、
取
り

過
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

毎
日
き
っ
ち
り
と
決
め
ら
れ
た

量
を
食
べ
る
の
は
大
変
で
す
。「
昨

日
野
菜
が
少
な
か
っ
た
か
ら
、
今

日
は
し
っ
か
り
食
べ
よ
う
」「
今
日

は
少
し
食
べ
過
ぎ
た
か
ら
、
明
日

は
控
え
め
に
し
よ
う
」
な
ど
、
２

～
３
日
の
間
で
差
し
引
き
す
る
よ

う
に
す
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。

　

食
べ
た
物
を
メ
モ
し
て
お
く

と
、
食
事
の
傾
向
が
わ
か
り
や
す

く
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

間
食
や
お
酒
は
、
つ
い
つ
い
取

り
過
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、

こ
れ
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
取
り
過
ぎ

を
招
き
、
肥
満
を
は
じ
め
生
活
習

慣
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
食
の
細
い
か
た
は
、
間

食
で
お
腹
が
い
っ
ぱ
い
に
な
り
、

食
事
で
必
要
な
栄
養
が
取
れ
な
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

楽
し
み
は
残
し
つ
つ
、
上
手
に

付
き
合
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

間
食
の
工
夫

・
必
要
以
上
に
買
わ
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
量
と
時
間

を
決
め
ま
し
ょ
う
。

・
食
事
で
不
足
し
が
ち
な
乳
製
品

（
カ
ル
シ
ウ
ム
や
た
ん
ぱ
く
質
な

ど
）
や
果
物
（
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
）

を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

　

高
齢
者
は
、「
の
ど
の
渇
き
を
感

じ
に
く
く
な
る
」、「
食
事
量
の
低

下
」、「
ト
イ
レ
が
心
配
」
な
ど
の

理
由
で
水
分
の
摂
取
量
が
少
な

く
、
脱
水
症
状
に
な
り
や
す
い
状

態
に
あ
り
ま
す
。

　

食
事
に
汁
物
を
つ
け
た
り
、
間

食
に
果
物
や
ゼ
リ
ー
な
ど
水
分
の

多
い
も
の
を
取
り
入
れ
る
な
ど
、

飲
み
物
だ
け
で
な
く
食
べ
物
か
ら

も
水
分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

シリーズ介護予防　その 4 栄 養 編

食べることを大切にしましょう食べることを大切にしましょう食べることを大切にしましょう
　「年をとったら粗食でいい」と思っていませんか。高齢に伴う体の機能の低下や病気を予防し、健

康的な生活を送るためには、栄養バランスのよい食事が大切です。今回は、高齢期の食事の取り方

についてご紹介します。

健康福祉課　地域包括支援センター　擦浦１１８２

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
の
効
能

「
低
栄
養
」「
過
栄
養
」

ど
ち
ら
も
注
意
！

加齢・活動量の低下・病気・薬の影響など

食事量の低下（特にたんぱく質不足）

寝たきりや認知症などの要介護状態

低栄養 過栄養

食べすぎ・栄養の偏り

体力・筋力の
低下

転倒・骨折 閉じこもり 感染症に
かかりやすい

免疫力の低下
生活習慣病の

悪化心臓病

糖尿病
脳梗塞

うつ

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
コ
ツ

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を

そ
ろ
え
ま
し
ょ
う

２
～
３
日
の
ト
ー
タ
ル

バ
ラ
ン
ス
で
考
え
ま
し
ょ
う

間
食
や
お
酒
は
、
ほ
ど
ほ
ど
に

水
分
は
こ
ま
め
に

補
給
し
ま
し
ょ
う


