
皆さん、最近食事をしっかり食べることができています

か?夏を迎えると、何らかの体調変化が現れ、食欲不振

に陥ってしまうことがあります。食事量の低下は、様々

な栄養素が不足し、低栄養を招く恐れがあります。 

低栄養とは、エネルギーとたんぱく質が欠乏した状態

で、健康な体を維持して活動するのに必要な栄養素が足

りない状態をいいます。厚生労働省の調査によると65歳

以上の高齢者のうち、約２割が低栄養傾向であるという

結果が出ています。ちゃんと栄養が摂れている人と、栄

養が低い人を比較すると、要介護になったり命に関わる

可能性が2.3倍も高くなるそうです。 

 

体重減少率（％） １～６ヶ月の体重減少率の数値により、低栄養の程度がわかる。 

 

☎：  

たんぱく質・脂質・炭水化物・ビ

タミン・ミネラルの五大栄養素が

バランスよく含まれた食事が理

想的です。 

低栄養を防ぐためには、栄養を摂ることが必要です。しかし人によっては食欲が湧かず栄養を摂る事が難しい方もいるかも

しれません。その為、一人一人に合った食事を行って栄養を摂る事が大切です。 

低栄養の悪循環 

  １～６ヶ月の減少率が３％以上 
  １ヶ月に５％未満 
  ３ヶ月に７.５％未満  ⇒中リスク 
  ６ヶ月に１０％未満    ※上回る場合は高リスク 

ＢＭＩ  体重と身長の関係から肥満度を示す体格指数。 

  １８.５未満⇒低体重（やせ） 

血清アルブミン値 アルブミンは血液中の主要なたんぱく質で、栄養状態の指標の１つ。 

  ３.５ｇ/ｄl未満（３.８ｇ/ｄｌ未満も黄色信号） 

 (通常の体重－現在の体重）÷通常の体重×100 

 体重（㎏）÷（身長（ｍ）×身長（ｍ）） 

ヨーグルト・チーズ・豆乳・プリ

ン・果物・ゼリー等がオススメで

す。 

肉や魚、卵、大豆製品など、た

んぱく質が摂れる食品を多く摂

りましょう。 

どうしても食べられない場合は

濃厚流動食品や栄養強化デ

ザートを捕食して活用しましょ

う。 


