
片手が
目安！

①フレイル □説明できますか？ ②フレイルの悪循環（例）

早い段階で悪循環を断ち切ることが大切

③栄養 いろいろ食べて栄養をしっかりと！

主菜
乳製品

主菜や乳製品でたんぱく質をとることが可能

病気や怪我に対する抵抗力を高めてくれる栄養素

しっかり食べることで筋力や抵抗力を保つことが可能

いつまでも自立して身体を動かすには日々の食事が重要

高齢者が1日に必要なたんぱく質量は1.0～1.2（g）×体重（kg）

（身長・体重が小さい人でも1日50～60g）

これで合計約53gのたんぱく質がとれます！

主食 主食はエネルギーの
供給源（炭水化物など）

副菜 野菜はたっぷり！
１日350ｇ以上の野菜摂取を！

海藻・きのこも忘れずに！

1回量は両手に1杯。
ゆで野菜なら片手で1杯。

水分を充分に
とりましょう！

1ヶ月に1回は
体重を量りましょう

R7 高崎栄養士会

臼杵市作成資料をもとに厚生労働省において作成



⑧やってみよう！
(1)指輪っかテスト

(2)フレイルチェック

年 月 日

(1)指輪っかテスト

(2)フレイルチェック 点

1日に必要なたんぱく質量 g

(3)結果の記録

④座位での筋力トレーニングの一例 ⑤立位での筋力トレーニングの一例

⑦精神・心理的フレイル
精神（ココロ）と心理・認知（アタマ）のフレイル

精神（ココロ）：抑うつや意欲の低下
心理・認知（アタマ）：認知機能の低下

認知機能の低下
記憶の低下： 忘れっぽい、同じ話、

無くし物など
見当識低下： 日付・季節、道順など

認知症の人はフレイルの割合が高く、フレイルがあると認知症になりやすく進行も早い。

【リスク】
青壮年期：難聴・頭部外傷・生活習慣（血圧･アルコール･肥満など）
高齢期：喫煙・うつ・社会的孤立・運動不足・糖尿など

⑥
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認知症の
予防と共生


