
あなたの老後は今の食事で決まる！フレイルって何？
～フレイル予防で大切なのは適正体重を保ちつつ“体重を減らさない”こと～

　1日 3 食しっかり食べていても体重が減ってしまうことがあります。その原因の一つは “食事の
パターン化” です。例えば、朝食はいつもパンとコーヒーだけ、昼は麺料理が定番！など、しっか
り食べているつもりでも、いつも決まったメニューになっていませんか？
　あなたの老後を決めるかもしれない、今の食事をいろいろな食品でとることはとても重要です。
　まずは 1日にとれている食品の種類をチェックしてみましょう！ 　

　「フレイル」という言葉をご存知ですか？「フレイル」とは、加齢に伴って体のさまざま
な機能が低下し、自立した生活を送ってはいるものの、介護を要する「要介護」状態の一
歩手前のことをいいます。
　具体的には、筋肉の衰えにより、疲れやすくなったり、転倒しやすくなります。また、
ストレスに対する対応能力が低下しているため、感染症や手術など、急に体へ大きなスト
レスがかかると、なかなか回復せず、一気に体の機能が低下して病気が重症化しやすくなっ
たり、認知症も起こりやすくなります。
　65歳以上の方は気づかないうちにフレイルになっているかもしれません。

フレイルの予防と改善のための生活は？
　フレイルの予防と改善には、日常生活できちんと食事をとり、積
極的に歩いたり、人と話をしたりすることを心がけることが大切です。

人とのつながりのためには
　趣味や習い事、ボランティア活動など人との交流がある人は、体を動かす機会が多く、
脳も刺激されて健康的な生活になると考えられています。また、外出の機会が増えると、
身体活動も増え、体を動かすことで食欲も出て夜よく眠れるようになります。人とのつな
がりを持つことで生活リズムが整い、健康的な生活を送ることができます。
　住んでいる地域の集いの場などを活用するのも、人とのつながりを増やすのによいかも
しれません。

令和2年度から75歳以上の方のフレイル健診が始まります。
　2020年度より、75歳以上の後期高齢者の健診にフレイルをチェックする質問票が入り
ます。
　健診を受けることで、早期にフレイルの状態を知り、食事や運動などを改善することで、
要介護の予防や健康な状態に戻ることができます！ささいな衰えは気づきにくいもので
す。健診を受けることでご自分の状態を確認してみませんか？健診はお住まいの市町村
で受けることができます。詳しくは、お住まいの市町村窓口にお問い合わせください。

●  食事を抜かない
●  毎食、肉・魚・卵・大豆製品のおかずを1 つ取り入
　 れる
●  ごはん、パン、めんのいずれかは必ず食べる
※ 食欲が無い時はおかずを優先して食べましょう

●  麺料理にカットわかめや野菜、卵などをトッピング 
　 する
●  味噌汁にじゃがいも、さつまいも、里芋などを入
　 れる
●  料理に粉チーズやとろけるチーズを使う
●  おやつに果物や焼き芋等を選ぶ

たんぱく質がとれる
副菜です！
副菜
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出典：食品摂取の多様性得点　 東京都健康長寿医療センター　熊谷修

あなたは、大丈夫ですか？
フレイルのチェックをしてみましょう。 ほぼ毎日食べるものに〇をつけましょう。〇の数を数えて得点を出しましょう。

いろいろ食べるコツ

フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て しっかり食べるコツ

　少なくとも週に1回　体重を測り、体重が減っていないかを確認しましょう！
　半年で2～3 ㎏体重が減る場合は、かかりつけ医に相談しましょう。

食事量の過不足は、
体重を測って確認を！！

１～２つ当てはまる人  → フレイル予備群
３つ以上当てはまる人 → フレイル

判　定

得点が高いほど、フレイル予防に繋がると言われています。
　0 ～ 3 点　　…要注意！好き嫌いなく食べましょう。

　4 ～ 8 点　　 …あとひと息！今の点数を１点でも UP しましょう。

　9 ～10 点　 …素晴らしい！今の点数を維持しましょう。

1日で肉と魚をほぼ
１：１の割合で
食べるようにしましょう！
主菜

具だくさんの汁物は副菜になり、
さらに塩分も控えられます！
汁物

お惣菜とちくわの和え物［1人分120kcal］
　材料（2人分）
　お惣菜（ほうれん草の胡麻和えなど）… 2人分
　ちくわ …… 2 本

　■作り方■
　①ちくわを、食べやすい大きさに刻む。
　②市販のお惣菜に刻んだちくわを和える。

鶏肉の簡単照り焼き［1人分230kcal］ 
　材料（2人分）
　鶏肉 …… 160g（一口大）
　油 …… 小さじ１
　ミニトマト　 …… 6 個
　キャベツ　　…… 2 枚（千切り）
　★砂糖　　　…… 大さじ 1
　★しょうゆ　 …… 大さじ１
　★しょうがチューブ　…… 2cm

　■作り方■
　① 一口大の鶏肉に★の調味料で下味をつ
　　けておく。
　②フライパンを熱し、油をひき、①の鶏肉を
　　入れ両面色よく焼く。
≪ワンポイントアドバイス≫
◎お肉はから揚げ用にカットしてしてあるものを
　利用すると、包丁を使わず調理ができます！
◎火を使わず、電子レンジで加熱し、調理するこ
　とも可能です！
◎豚肉や魚の切り身でも応用できます。

● ささみ・サラダチキン
手軽に良質なたんぱく質がとれます！（ささみは
電子レンジで加熱し、冷凍しておけます！）
● 冷凍食品
肉だんごや餃子などを冷凍し常備しておくと、汁
の具や、おかずにも使え便利です！
● 缶詰
いざという時におかずとしても重宝します。ただ
し、水煮缶でも味付け缶でも塩分が多いため、
味付けは控えめにし、野菜を足して食べましょう。
● 練り物・加工品
魚を加工したちくわやさつまあげなどは、副菜に
加えるとたんぱく質のアップに繋がります。

この食事で10食品群のうち
７つの食品群がとれます！

備えておくと栄養補給に
便利です！

J-CHS 基準参照
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Youtubeにて
食事・運動の動画公開中！
アクセスはこちらから

大切なエネルギー源です。
毎食、食べましょう！
主食

しかし、フレイルは早い時期に対処することで、
もとの健康な状態に戻ることができます！

カラダいきいき術 食事について
宮崎県シンボルキャラクター「みやざき犬」宮崎県シンボルキャラクター

「みやざき犬」

食事とレシピ

フレイル予防
のための
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