
 

 

 

フ
レ
イ
ル
と
は
︖ 

加
齢
に
よ
%
て
⾝
体
と
⼼
の
活
⼒
が
低
下
し
た

状
態
の
こ
と
を
指
し
ま
す
︒
健
康
と
聞
く
と
︑筋
⼒

が
あ
り
︑
し
%
か
り
と
歩
け
る
状
態
を
イ
メ
I
ジ

す
る
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
︑精
神
・
⼼
理
的

状
態
で
あ
%
た
り
︑
⾷
事
や
社
会
と
の
つ
な
が
り

も
健
康
の
維
持
に
は
必
要
と
⾔
わ
れ
て
い
ま
す
︒ 

フ
レ
イ
ル
は
健
康
状
態
と
要
介
護
状
態
の
中
間

に
位
置
し
て
お
り
︑多
く
の
場
合
︑フ
レ
イ
ル
を
経

て
要
介
護
に
な
る
と
⾔
わ
れ
て 

い
ま
す
︒
で
は
︑
フ
レ
イ
ル
に 

気
づ
く
に
は
ど
の
よ
う
に
し
た 

ら
良
い
の
で
し
w
う
か
︖ 

 

フ
レ
イ
ル
チ
)
*
ク 

 

東
京
都
健
康
⻑
寿
医
療
セ
ン
タ
I
よ
り
︑﹁
介
護

予
防
チ
�
�
ク
リ
ス
ト
﹂
と
い
う
質
問
票
が
出
さ

れ
て
お
り
︑
そ
の
質
問
票
に
回
答
す
る
こ
と
で
︑
フ

レ
イ
ル
の
状
態
に
な
%
て
い
る
か
客
観
的
に
確
認

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
︒
例
え
ば
︑﹁
こ
の
⼀
年
間

に
転
ん
だ
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
︖
﹂﹁
親
し
く
お
話

し
が
で
き
る
近
所
の
⽅
は
い
ま
す
か
︖
﹂
な
ど
と

い
う
質
問
が
設
け
ら
れ
て
い
ま
す
︒ 

全
て
の
質
問
を
当
紙
⾯
で
掲
載
す
る
こ
と
が
難

し
い
た
め
︑
興
味
の
あ
る
⽅
は
︑
こ
ち
ら
のQ

R

コ

I
ド
を
読
み
込
ん
で
い
た
だ
く
か
︑ 

ヨ
リ
ド
コ
に
お
⽴
ち
寄
り
い
た
だ
く 

と
質
問
票
が
確
認
で
き
ま
す
︒ 

簡
単
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)
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質
問
票
が
な
か
な
か
確
認
で
き
な
い
︑
と
い
う

⽅
は
︑
指
輪
%
か
テ
ス
ト
と
簡
単
な
質
問
に
お
答

え
く
だ
さ
い
︒ 

︻
指
輪
%
か
テ
ス
ト
︼ 

両
⼿
の
親
指
と
⼈
差
し
指
で
輪
%
か
を
作
り
︑
利

き
⾜
で
な
い
⽅
の
ふ
く
ら 

は
ぎ
の
⼀
番
太
い
部
分
を 

⼒
を
⼊
れ
ず
に
軽
く
囲
ん 

で
み
ま
し
w
う
︒
隙
間
が 

で
き
る
⼈
は
要
注
意
で
す
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︻
簡
単
な
質
問
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以
下
の
質
問
に
当
て
は
ま
る
ほ
ど
フ
レ
イ
ル
に

な
%
て
い
る
可
能
性
が
⾼
く
な
り
ま
す
︒ 

①
半
年
以
内
に
体
重
が
２
â
３
㎏
減
%
た 

②
体
⼒
が
落
ち
た 

③
外
に
出
た
く
な
く
な
%
た 

フ
レ
イ
ル
の
捉
え
⽅ 

 

定
期
的
に
フ
レ
イ
ル
の
項
⽬
を
確
認
し
︑
い
ま

⾃
分
が
ど
の
よ
う
な
状
態
に
あ
る
の
か
を
客
観
的

に
把
握
し
︑
原
因
を
考
え
る
こ
と
が
⼤
切
で
す
︒
例

え
ば
︑
体
重
が
減
%
て
き
て
い
る
⽅
で
あ
れ
ば
︑
⾷

事
量
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
⾒
直
し
て
み
ま
し
w

う
︒
裏
⾯
で
は
︑
管
理
栄
養
⼠
に
よ
る
﹁
フ
レ
イ
ル 

を
予
防
す
る
⾷
事
等
﹂
の
紹
介
を
し
ま
す
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姿
勢
の
悪
さ
は
⽬
の
疲
れ
に
よ
%
て
も
起
こ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
︒
裏
⾯
で
は
⽬
の
健
康
に
⼤
切

な
栄
養
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
︒ 

ま
ち
だ
丘
の
上
病
院
と
ヨ
リ
ド
コ
⼩
野
路
宿
が

地
域
の
皆
様
に
お
届
け
す
る
健
康
情
報 

﹁
発
⾏
の
思
い
﹂ 

い
つ
ま
で
も
元
気
で
︑
住
み
慣
れ
た
場
所
で
暮

ら
す
︒
そ
ん
な
思
い
を
⽀
え
る
た
め
︑こ
の
新
聞
は

作
ら
れ
ま
し
た
︒
健
康
・
医
療
・
介
護
に
つ
い
て
︑

知
%
て
得
す
る
情
報
を
分
か
り
や
す
く
伝
え
て
参

り
ま
す
︒
発
⾏
は
不
定
期
と
な
り
ま
す
が
︑可
能
な

限
り
多
く
の
情
報
を
発
信
し
︑
地
域
の
皆
様
に
愛

さ
れ
る
新
聞
に
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
︒ 

 

今
⽉
の
テ
I
マ
は
︑﹁
フ
レ
イ
ル
﹂ 

で
す
︒
初
め
て
聞
く
⽅
も
多
い
か
も 

し
れ
ま
せ
ん
が
︑
健
康
の
分
野
で
注 

⽬
さ
れ
て
い
る
考
え
⽅
で
す
︒ 

さ
れ
て
い
る 
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【図 2】 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

    フレイルにより筋力が低下したり、外に出る意欲が少なくなったりすると、日々の食事づ

くりや買い物に行くことが億劫になり、低栄養になってしまう可能性があります。 

    低栄養状態が続くとさらなる筋力低下やストレスに対する抵抗力の低下を引き起こし、 

    元気がなくなってしまうことで、ますますフレイルの悪化につながってしまいます。  

     

 

 

      主⾷         主菜         副菜 

 

 

 
日々の食事内容に「主食・主菜・副菜」をそろえて多様な食品を食べることがバランスの良い食事

につながります。「主食・主菜・副菜」をそろえた食事とは、ズバリ定食です。 

                     

                    主食（ごはん・パン・めん類）毎食 1品 

主菜（肉・魚・卵・大豆製品）毎食 1品 

                    副菜（野菜・きのこ類・いも類のおかず）毎食 1品 

                    牛乳・乳製品・果物は毎食欠かさずに 

                    ※汁物に卵、大豆製品、野菜、きのこ類、いも類 

                     海藻類を入れて食品数を増やすのもコツです！ 

図の定食イメージを見て、食べきれないと感じた方は 

                    食べ方の工夫も必要です。 

       図：定⾷イメージ 

Nutrition Care2020 vol.13 no.8 より抜粋

・1度にドカッと食べるのではなく、食事+間食のリズムをつくる

・焼きせんべいよりも揚げせんべい、かりんとうなどの少量で高エネルギーのものを選ぶ 

・コンビニエンスストアの高エネルギーのデザートを選び、頻度を増やす 

・カットフルーツやフルーツ缶にヨーグルトを加える 

・ポテトサラダや、かぼちゃサラダにさらにマヨネーズを追加する 

・市販のひじき煮に豆腐や厚揚げを混ぜて白和えとして食べる 

 

食べ方の工夫に加え、簡単に調理ができる方法を選ぶことも大切です。主食・主菜・副菜に、お菓

子や市販品を上手に取り入れ、フレイル、低栄養を予防していきましょう！ 

海藻 

【図 1】 

【図 2】 

フレイル予防＝やせすぎ、低栄養に注意しましょう 
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