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　第 4 回日本高齢者ケアリング学研究会学術集会が「健幸華齢のためのフレイ

ル対策」をテーマに筑波大学で開催された。

　本学術集会は 3 つの実践プログラム（運動、食事、肺炎予防）が開催され、

参加者は順番に各イベントブースを回り、すべての実践プログラムが体験でき

る筑波大学公開講座として参加いただいた。今回、イベントブース・実践プロ

グラムの 1 つである「日常の食事からフレイル予防へ」の内容を報告する。

キーワード：高齢者，フレイル，身体機能，食品摂取の多様性得点、料理療法

第 4 回日本高齢者ケアリング学研究会学術集会
イベントブース「日常の食事からフレイル予防へ」報告

深作　貴子

レクチャー

相模女子大学短期大学部
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1．フレイル予防と食事について
平成 30 年の厚生労働省人口動態統計によ

ると、現在の日本人の死亡原因には悪性新生

物（がん）、心疾患に次いで、高齢者の増加

とともに「老衰」が上位となっている 1）。また、

平成 30 年版高齢社会白書による要介護の原

因には、認知症、脳血管疾患の次に「高齢者

の虚弱」が占めている 2）。これら老衰にも関

連する高齢者の虚弱は「フレイル」とも呼ば

れ、加齢に伴い筋力や活動が低下している状

態を示し、健常から要介護へ移行する中間の

段階といわれている。フレイルは、筋肉量や

筋力の低下により歩行速度が遅くなったり、

全体の活動量が減少することでエネルギー消

費量が減り、食欲や食事量の低下など、慢性

的な栄養不足（低栄養）による悪循環に陥る

ことが危惧されている。この悪循環をフレイ

ルサイクルともいい、適切な介入・支援によ

ってこれらを断ち切る必要がある。しかしな

がら、フレイルの原因には、明確な原因によ

って引き起こされるというよりも、加齢に伴

う様々な心身の変化や社会的、環境的な要因

が重なりあうことによって起こるため、食事

や運動に気をつけることだけでなく、社会的

に周囲と関わりを保ち続けることが大切であ

る。そのため、フレイル予防には次の 3 つの

柱： 1．栄養（食事・口腔機能）、2．身体活

動（運動）、3．社会参加（余暇活動・ボラン

ティア・就労）が推奨され、日頃から嚥下機

能の低下に注意しながらバランスよい食事を

摂取すること、運動習慣を取り入れること、

社会とのつながりを通して防ぐことが重要で

ある。さらに、生活習慣病などの持病がある

場合は、それ以上に悪化させないことや、運

動や食事を通して免疫力を高める身体づくり

をしておくこともフレイル予防には大切なこ

とである。

したがって、高齢者になってからは過栄養

だけでなく低栄養を意識して食事を摂る必要

がある。食が細くなったり、食欲が低下しが

ちな高齢者にとって大切なことは、栄養の偏

りを防ぐことである。少ない食事量の中で栄

養が偏ってしまうと、体をつくる栄養素まで

不足してしまい、そのような状態の時に運動

を行ってもさらに低栄養状態を助長してしま

う恐れがある。私たちの体は常に合成や分解

などの新陳代謝を繰り返しており、それらの

代謝や吸収過程、身体の機能を維持するため

には、どの栄養素もそれぞれに重要な働きが

ある。そのため、バランス良い食事を摂ると

いうことは身体にとって必要なことが理解で

きる。

2．10 食品群の多様性食品について
しかしながら、私たちは普段の食事で栄養

素別に食べているのではなく、栄養素を含ん

だ食品を主に調理して食べている。そのため、

それぞれに栄養価の特徴を持った食品を色々

と取り入れることが大切である。そのことを

頭では分かっていても、実行するのはなかな

か難しい。そこで、日々の食生活に役立つの

が多様な食品をまとめた 10 食品群である 3）。

この 10 食品群には主食である米、パン、麺

類などは含んではいないが、1 日必要な栄養

素の 8 割以上が摂取できるといわれている。

今回の実演では、この 10 食品群にはどん

な食品のグループになるのかをクイズ形式に

して答えていただいた。クイズ形式にしたの

は、皆さんにこの 10 食品群を覚えて家でも

実践してもらえるように、頭文字のヒントを

出しながら何の食品群を示しているかを回答

するようにして行った。その回答は図 1 に示

すように、「さ（魚介類）、あ（油脂類）、に（肉

類）、ぎ（牛乳・乳製品）、や（野菜）、か（海藻）、

い（いも類）、た（卵）、だ（大豆製品）、く（果物）」

となっており、その中で回答が最も出にくか

ったのは、あ（油脂類）、か（海藻）であった。

また、この 10 食品群は覚えやすいように「さ

あにぎやか（に）いただく」と、頭文字の語

呂合わせにもなっているのでぜひ参考にして

ほしい。

この 10 食品群を栄養価の特徴ごとに見て

いくと、魚や肉、卵、牛乳、大豆製品はたん

ぱく質を豊富に含むほか、カルシウムなどの

ミネラル、鉄分、ビタミン D なども多く含

まれている。油脂類はエネルギーが高いため

敬遠されがちだが、適度な量を取ることは細

胞膜やホルモンの材料にとっては欠かせない
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＜図表・資料＞ 

 
図 1．さあにぎやかにいただく 10 食品群 

（東京都健康長寿医療センター研究所が開発した食品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、ロコモチャレンジ推進協議会が考案した合言葉 

：https://www2.kobayashi.co.jp/hiroba/12193.htmlより引用） 
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だけでなく、魚には良質の油が多く含まれて

おり生活習慣病の予防にも効果があるといわ

れている。野菜（とくに緑黄色野菜）、果物、

海藻には、ビタミン、ミネラル、食物繊維が

豊富に含まれており、身体の機能を維持・調

節するために欠かせない栄養素であり、がん、

生活習慣病予防には大切な食品群の 1 つで

ある。

これらの 10 食品群の摂取状況について、

高齢者を対象に 3 日間の食事記録調査をした

報告がある。10 食品群の摂取状況を 1 食品

群 1 点と計算し、10 食品群を 10 点満点（食

品摂取の多様性得点）として評価している。

その結果、多様性得点が 7 点以上だった高得

点の人は、おかずの品数が多くたんぱく質を

はじめとした様々な栄養素をバランス良く摂

っており 4）。また、体組成の結果においても、

多様性得点の点数が高い人ほど筋量が多く、

身体機能（握力、通常歩行速度）が高いと報

告されている 5）。さらに、5 年間にわたり高

図 1．さあにぎやかにいただく 10 食品群

（東京都健康長寿医療センター研究所が開発した食品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、ロコモチャレンジ推進協議会

が考案した合言葉：https://www2.kobayashi.co.jp/hiroba/12193.html より引用）
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齢者の食品摂取状況を追跡調査したところ、

多様性得点が 3 点以下の高齢者は、4 ～ 8 点、

9 点以上の多様な食事を摂っていた高齢者に

比べ、生活機能が低下する危険度が最も高い

との報告もある 3）。以上の結果から、多くの

食品を摂取しているほど健康であることがわ

かってきており、健康長寿の目標としてはま

ず「毎日、7 品目以上の食品を食べる」こと

が推奨されている 6）。

3．高齢者のたんぱく質摂取の重要性について
とくに「たんぱく質」は、高齢者にとって

重要な栄養素であり、筋力低下の予防に有効

とされている。筋力の低下はサルコペニアと

も呼ばれ、低栄養との関連のあることも知ら

れている。低栄養はエネルギーやたんぱく質

が不足した状態をいい、そのような状態が続

くと、筋力や身体活動量が低下することで外

出の頻度までも減り、さらに食欲の低下を招

くという前述のような負のサイクルに陥るお

それがある。100 歳以上も長生きをしている

高齢者は、肉や魚などの動物性タンパク質を

たくさん食べているという報告もあることか

ら 7）、筋力を維持するために欠かせない「た

んぱく質」の摂取が重要である。

高齢者は成人に比し食後の筋肉におけるた

んぱく質の合成作用が低下するといわれてい

るが、十分なたんぱく質を摂取すれば高齢者

も成人と同等の筋肉のたんぱく質合成が起こ

るといわれている 8）。そのため、1 日の骨格

筋でのたんぱく質合成を維持するためには毎

食、良質なたんぱく質を 25 ～ 30 g 摂取する

必要がある。１日分でいうと、体重 kg あた

り 1.0 ～ 1.25 g の摂取が望ましい（60 kg の

体重の場合：60 ～ 75 g）。実際にたんぱく質

を多く含む食品群をどの位をとればいいかと

いうと、高齢者に必要な 1 日量として、魚 1
切れ（80 g 位）、肉（60 g 位）、卵 1 個、大豆

製品で豆腐なら１／ 2 丁、納豆 1 パック、牛

乳コップ 1 杯（200 ml 位）で、おおよそたん

ぱく質は 50 ～ 60 g は摂取できるため、この

くらいは不足しないでほしいと考える。また、

たんぱく質は、ごはん、パン、麺類などにも

含まれているので、さらに多くのたんぱく質

が摂取できることになるが、気分や体調が悪

く食欲のない時などは、ご飯よりもおかずを

残さず食べるように心がけてほしい。

4．毎日の食事をスマートフォンのアプリで
チェックする

最近では、スマートフォン向けの無料アプ

リで、10 食品群を毎日チェックできる「バ

ランス日記～ 10 食品群チェック～」（東京都

健康長寿医療センター・日清オイリオグルー

プ株式会社が共同開発）9）というものがある。

該当する食品群のボタンを押すだけで、1 日

に食べた食品群の集計を簡単にしてくれるた

め、何を食べたか忘れる前に、毎日の食事を

記録に残しておくことができる。家族の方と

それを楽しみながら活用し、1 日 7 食品群以

上を目指して日々の食事を見直すきっかけに

するとよいと考える（資料 1）。

5．「料理療法」について
最後に「料理療法」という言葉があるのは

ご存知だろうか。料理をすることが日常のフ

レイル予防だけでなく、認知症予防によいと

言われている 10）。今回の実演ではエプロン

をつけて行った理由がここにある。料理は、

メニューの立案から材料の入手、料理を作る

（調理）、配膳、片付けまでの一連の流れを指

し、数多くの作業を含んでいる。食材を切っ

たり、盛りつけたりすると脳が活性化し、認

知症予防や心身機能の改善に効果があるとい

われ、楽しいうえに達成感が味わえ、自信が

もてるともいわれている。1 日に 3 度、食事

に関するすべての作業をこなすというのは大

変なことであるため、「料理は脳を鍛える」

と思い、それぞれ自分の能力に応じた役割を

こなすだけでもよいと考える。おいしい料理

を楽しむことは生きる意欲を高め、家族や友

人との交流、生活に豊かさと張り合いをもた

らすことができる。また、食事を味わうこと

は、五感（視覚、味覚、嗅覚、聴覚、触覚）

すべてを使う唯一の行動とも言われているこ

とから、これからも食を楽しみの 1 つとして

フレイル予防に生かしてほしいと考える。
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資料 1．スマートフォン向け無料アプリ「バランス日記～10 食品群チェック～」 
（東京都健康長寿医療センター・日清オイリオグループ共同開発） 
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