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健康に食べていますか？簡単チェック！ 





 
筋肉や骨、内臓、血液など体を 
つくる材料になります。 
不足すると貧血や脳出血、肺炎、 
骨折にもつながります。 

意識したい2つの栄養 

たんぱく質 

注目 

 
体を動かす燃料です。不足すると 
たんぱく質をエネルギー源にする 
ので、体をつくる材料が不足して 
しまいます。 

エネルギー 

１日に必要なエネルギー・たんぱく質量は？ 

７０歳以上 男性 女性 

エネルギー 1,850kcal 1,500kcal 

たんぱく質 60g 50g 

※日本人の食事摂取基準（2015年版）より。 
  エネルギーは１日の多くを座って過ごされている方の必要量 

1日に必要な栄養 
をしっかり摂る 
には、何をどれ位 
食べればいい 
のかな・・・？ 



主にたんぱく質 

主にエネルギー 

多様性チェックシートで見てみると・・・ 



参照：JACC Study 日本の高齢者における肥満度と総死亡との関連  玉腰暁子 

体重（ＢＭＩ）と死亡のリスク 



参考）ＢＭＩ早見表 

出典：荒井秀典、山田実 フレイル・サルコペニア予防のための食事と運動 



献立 
・ピザトースト 
・ベーコン 
・ツナサラダ 
・牛乳 
 

 
【栄養組成】 
 エネルギー  約370kcal  
 たんぱく質   17ｇ 

献立 
・けんちんうどん 
・厚焼き卵 
・鶏大根 
 

 
 
【栄養組成】 
 エネルギー 約400kcal  
 たんぱく質  19ｇ 

献立 
・ご飯 
・豚汁 
・焼鮭 
・高野豆腐の煮物 
・金時豆 
 

【栄養組成】 
 エネルギー 約650kcal 
 たんぱく質  26ｇ 

【栄養組成】（1日合計）   エネルギー 1430kcal ・ たんぱく質  62ｇ 

エネルギー1400kcal・たんぱく質60gの食事例 



献立 
・トースト（＋バター） 
・目玉焼き 
・野菜サラダ 
・りんご1/2個 
・コーヒー（ブラック） 
 

【栄養組成】 
 エネルギー  約500kcal  
 たんぱく質   約13ｇ 

献立 
・ご飯 
・鶏肉とチーズのさっぱり炒め 
・モロヘイヤとキャベツの 
 おかか和え 
・なめこと油揚げの味噌汁 
 

【栄養組成】 
 エネルギー 約500kcal  
 たんぱく質  約26ｇ 

献立 
・ご飯 
・鮭の南蛮漬け 
・麩とあおさの味噌汁 
・小松菜としめじの煮浸し 
・オレンジゼリー 
 

【栄養組成】 
 エネルギー 約720kcal 
 たんぱく質  約25ｇ 

【栄養組成】（1日合計）   エネルギー 1720kcal ・ たんぱく質  64ｇ 

エネルギー1700kcal・たんぱく質60gの食事例 



献立 
・チーズとハムと卵の 
 トースト 
・ヨーグルト 
・りんご1/2個 
・コーヒー（ブラック） 
 

【栄養組成】 
 エネルギー  約465kcal  
 たんぱく質   約22ｇ 

献立 
・肉野菜焼うどん 
・かぼちゃとピーマンの 
 粉チーズソテー 
・牛乳 
 

 
【栄養組成】 
 エネルギー 約650kcal  
 たんぱく質  約20ｇ 

献立 
・ご飯 
・鮭の南蛮漬け 
・麩とあおさの味噌汁 
・小松菜としめじの煮浸し 
・オレンジゼリー 
 

【栄養組成】 
 エネルギー 約720kcal 
 たんぱく質  約25ｇ 

【栄養組成】（1日合計）   エネルギー 1835kcal ・ たんぱく質  67g 

エネルギー1800kcal・たんぱく60gの食事例 



参考）標準体重から必要なカロリー求める方法 

・軽い労作（デスクワークや軽い家事など） 25～30kcal    
・普通の労作（立ち仕事の多い） 30～35kcal 
・重い労作（力仕事が多い）  35～  kcal 

標準体重（kg） ＝ 身長（m） × 身長（m） × 22 

1日に必要なエネルギー量 ＝ 
 

 標準体重(kg)  × 活動別・標準体重1kg当たりの一日に必要なエネルギー(kcal) 

活動別・標準体重１kg当たりの1日に必要なエネルギー（kcal） 

例）身長160㎝、普段は軽い労作が主な場合・・・ 

まずは、標準体重を求めましょう → 1.6(m)×1.6(m)×22＝56.3（約56kg） 
続いて、活動量に応じて必要なカロリーをかけます → 56(kg)×25(kcal)＝1400kcal 



☆クイズ☆ 

カロリーが多いのはどっち？ 

ごはん1杯:150g（普通茶碗） 食パン1枚（6枚切り） 



☆クイズ☆ 

カロリーが多いのはどっち？ 

ごはん1杯（普通茶碗） 食パン1枚（6枚切り）    

エネルギー 252kcal 
たんぱく質    3.8g 
脂質       0.5g  
塩分        0g 

エネルギー 158kcal 
たんぱく質    5.6g 
脂質       2.6g 
塩分       0.8g 

食パン1枚（6枚切り） ごはん1杯:150g（普通茶碗） 



(kcal) 

加齢に伴い特に減少傾向なのは・・・ 

平成26年「国民健康・栄養調査」より 

食生活における加齢による身体の変化 

食欲不振、食事（栄養）摂取量の減少、 

消化・吸収能力の低下 など 

栄養のバランスが崩れる  

 食欲がなくなる 

 かむ力が弱くなる 

 飲み込む力が弱くなる 

 唾液が少なくなる 

 消化液が少なくなる 

 腸の働きが鈍くなる 

 便秘気味になる 

 味が分かりにくくなる 

 好きなものが変わる 



食べる準備はできていますか？ 



ズバリ！ 
何を食べたら健康になれる？？ 



シニア期の栄養目標 

「 身体の機能を低下させない 」 

参考：大村健二 治療が劇的にうまくいく！高齢者の栄養 はじめの一歩 羊土社 2013 

 ・栄養バランスのとれた食生活で低栄養を防ぐ 
 ・適度な運動や休養による体力の維持 
 ・生きがいや楽しみを感じながら日々の生活を送ること 

身体機能の低下を予防し、健康な生活を送るためには・・・ 



たんぱく質不足が注目されています 

朝日新聞夕刊 2013年7月29日 

新型栄養失調とは・・・ 
 

たんぱく質などが 

不足している状態 



たんぱく質って？？  

・体を作る主要な成分 
・体の機能を調節する酵素やホルモンの材料 
・エネルギー源  

筋肉 爪 

髪の毛 内臓 

皮膚 

加齢や、食事からのたんぱく質摂取不足、運動不足などによる筋肉量の減少 

筋肉が作られにくい 
体内環境 

筋肉を分解する 
物質が増えやすい 

【 サルコぺニアについて 】 



たんぱく質が不足すると・・・  

【症状】 
 ・爪が薄かったりすぐ割れてしまう 
 ・髪の毛にコシがなくなる 
 ・貧血 
 ・免疫力低下（風邪などをひきやすい、治りにくい） 
 ・疲れやすい 
 ・むくみがある 
 ・体力や思考力が低下する 
 ・筋肉が衰えるなど 
 

        身体全体の機能が低下する 

筋肉 爪 

髪の毛 内臓 

皮膚 



平成26年「国民健康・栄養調査」より 

≪ たんぱく質摂取量の変化 ≫ 

乳製品の摂取は 

増加傾向！ 

特にお肉の摂取量が
減少傾向 

たんぱく質が不足しがちになる理由 



≪ 加齢による筋肉量の変化 ≫ 

5 

20 

15 

30 

25 

10 

40 100 80 60 20 

下
肢
筋
肉
量(kg) 

年齢（歳） 

女性 

男性 

出典：谷本芳美「日本人高齢者のバイオインピーダンス法を用いたサルコペニアの解析」 
日本老年医学会雑誌49:718-720, 2012 

30歳代から筋肉の減少が始まる 
特に、大腿部が減少しやすい 

20歳→80歳の筋量減少率 
男性：30.9% 
女性：28.5% 

たんぱく質が不足しがちになる理由 



合成（若年者） 

合成（高齢者） 

筋蛋白 
合成 

若年者と比べ、高齢者では少量摂取時のたんぱく質合成量が少ないため、 

高齢者は多くのたんぱく質を摂取しなければならない 

Breen and Philips. Nutrition & Metabolism 2011, 8:68  

たんぱく質が不足しがちになる理由 

≪ たんぱく質合成量の変化 ≫ 



 《日本人の食事摂取基準2015年版》 

 

たんぱく質が不足しがちになる理由 

高齢者は、 
成人と比較し、 
必要量は多い 

高齢者では、 

筋たんぱく質の 
合成作用が鈍い 

※ 疾患を有する高齢者もたんぱく質必要量は多い（1.2～1.5g/kg/日） 

出典：若林秀隆 リハビリテーション栄養ポケットガイド 

推定平均必要量（g/kg/日）＝0.72 
推奨量（g/kg/日） ＝0.72×1.25＝0.90 
 
推定平均必要量（g/kg/日）＝0.85 
推奨量（g/kg/日） ＝0.85×1.25＝1.06 

高齢者 

成人 



「たんぱく質」摂取について 

運動後（直後～1時間）に、 
筋たんぱくの合成が 

活性化される 

たんぱく質の摂取により、 
筋たんぱくの合成が 

活性化される 
（筋たんぱくの材料にもなる） 

たんぱく質摂取量以外に、 
摂取タイミングにより 
効率アップを図れる可能性 
がある 



サルコぺニアは予防できる？？ 

運動 食事 

たえず作り変えられるため、 
不足しないように食事から 
補給することが必要です！ 

適度な運動と食事によるたんぱく質摂取によって、筋肉量が増加が 
期待できると言われています。 

サルコぺニア予防のための栄養 

サルコぺニア対策として特に重要なのは・・・ 
 

たんぱく質   ・  ビタミンD  
  
 

※ただし、医師により食事摂取制限等を指示されている方は、たくさん食べることが 
逆にデメリットになる場合もありますので、主治医とよく相談のうえ、日々の献立を考えましょう。  



たんぱく質の多い食品 
肉、魚、卵、牛乳・乳製品、大豆製品 

日本食品標準成分表2010 参照 



ごはん 食パン 

★食事改善クイズ（主食）★ 
たんぱく質の多い料理になる‘ひと工夫’を考えよう！ 

たんぱく質を多く摂るために、どんな工夫が
あるのかなぁ～ 



トースト（6枚切1枚） 
エネルギー：158kcal 
たんぱく質：5.6g 

ご提案 

ごはん（1膳） 
 エネルギー：269kcal 
 たんぱく質：4.0g 

 納豆（1パック） 

 卵（1個） 

 しらす干し（大さじ2杯） 

 明太子（1切） 

 鮭フレーク（大さじ1杯） 

 おかか（鰹節1パック） 

 のりの佃煮（小さじ1杯） 

 とろろ昆布（小さじ1杯） 

 高菜（1枚：おにぎりが巻ける程度） 

 焼のり（1枚） 

プラス食材 

 卵（1個） 

 シーチキン（大さじ2） 

 スライスチーズ（1枚） 

 竹輪（1本） 

 きなこ（大さじ1杯） 

 ハム（1枚） 

 ベーコン（1枚） 

 あずき（大さじ2杯） 

 クリームチーズ（大さじ1） 

プラス食材 

 豆乳（コップ1杯） 

 牛乳（コップ1杯） 

 市販のコーヒー牛乳（コップ1杯） 

食材              たんぱく質量 食材             たんぱく質量 

6.2g 

5.3g 

4.1g 

3.7g 

2.5g 

2.5g 

2.2g 

1.9g 

1.6g 

7.4g 

6.2g 

2.3g 

2.1g 

1.6g 

1.5g 

1.0g 

0.7g 

0.4g 

0.4g 
7.2g 
6.6g 
2.1g 



★食事改善クイズ（副菜）★ 
たんぱく質の多い料理になる‘ひと工夫’を考えよう！ 

たんぱく質を多く摂るために、どんな工夫が
あるのかなぁ～ 

ねぎとわかめのみそ汁 ほうれん草のお浸し 



ねぎとわかめのみそ汁 
 エネルギー：21kcal 
 たんぱく質：1.6g 

ほうれん草のお浸し 
 エネルギー：32kcal 
 たんぱく質：1.65g 

ご提案 

＋豆腐 
 エネルギー：43kcal 
 たんぱく質：3.6g 

＋しらす干し（大さじ１杯） 
 エネルギー：42kcal 
 たんぱく質：3.68g 

 油揚げ 

 根菜類と肉（けんちん汁風） 

 卵 

 厚揚げ 

 納豆 

 さつま揚げ、かまぼこ、ちくわ 

 いわしのつみれ 

 魚介類（かに、ぶり、貝など）          など 

 油揚げ・厚揚げ 

 シーチキン 

 細かく切った肉 

 しらす干し 

 モッツアレラチーズ 

 海鮮類 

プラス食材 プラス食材 

 ごま 

 鰹節 

 

 

 

             など 



みたらし団子（1本 60g） カステラ（1切れ 50g） 

VS 

女子栄養出版部発行「新 毎日の食事のカロリーガイドブック」参照 

★食事改善クイズ（おやつ）★ 
たんぱく質が多いのはどちらでしょう？ 



みたらし団子（1本 60g） カステラ（1切れ 50g） 

VS 

エネルギー 105kcal 
たんぱく質    1.4g  

エネルギー 147kcal 
たんぱく質    3.2g  

女子栄養出版部発行「新 毎日の食事のカロリーガイドブック」参照 

★食事改善クイズ（おやつ）★ 
たんぱく質が多いのはどちらでしょう？ 





便利食品 

たんぱく質の非常食！！ 

スキムミルク 
≪簡単レシピ≫ 

カレースプーン3杯で 
牛乳1杯弱分の 
たんぱく質 

カレーや 
シチューの 
煮込み料理に！ 

はちみつ、きなこ、ごま、 
青汁、あずき、抹茶、 

コーヒーなどを混ぜても♪ 

●材料（1杯分） 
 お湯または水 
 スキムミルク 

 
200ml 
大さじ4杯 

●作り方 
 お湯または水にスキムミルクを 
 よく溶かすだけ！ 

※熱湯だとダマになり溶けにくいため、少しぬるいお
湯（60～70℃程度）をご使用ください。 



ビタミンＤの多い食品 
魚、卵、きのこ類 



①食べ物から取る ②体内で合成する 

 日光浴（紫外線）によって 
  皮膚でビタミンDが合成 
  される 
 
 ただし、加齢とともに 
  ビタミンD合成能は 
  低下する 

川端輝江：しっかり学べる！栄養学（2012） 

ビタミンＤの獲得 



簡単レシピ 







エネルギー 275kcal 

たんぱく質 19.7g 

脂質 18.8g 

炭水化物 6.1g 

食塩相当量 0.7g 

カルシウム 88mg 

■栄養成分（1人分） 

鮭としめじで 
ビタミンDも 

同時に摂取！ 

●サーモンとしめじのチーズ焼き 

塩・こしょう 各少々 

白ワイン 小さじ2 

薄力粉 適量 

バター 20g 

生鮭 3切れ 

しめじ 100g 

グリーンアスパラ 2本 

プチトマト 5個 

とろけるスライスチーズ 2枚 

○材料（3人分） 



知っておきたい！ 
気になる栄養のヒミツ 





長寿の秘訣は『腸』にあり？？ 

腸内環境ランキング 

「腸内劣化」が最も進んでいるのは「山形県」  
「健康腸」は長寿１位の「長野県」 

腸内環境 上位県 

１位 長野県 77.1点 

２位 茨城県 76.4点 

３位 神奈川県 75.9点 

４位 岐阜県 75.3点 

腸内環境 下位県 

44位 愛知県 71.2点 

45位 石川県 71.0点 

46位 福島県 70.0点 

47位 山形県 69.4点 

出典：全国47都道府県11,656名「腸内劣化」実態調査 森永乳業 2014.6 



腸内環境ランキング 

出典：全国47都道府県11,656名「腸内劣化」実態調査 森永乳業 2014.6 

（％） 

70.6 

60.1 59.3 
56.0 

37.9 
35.5 

あなたが現在、おなかの健康のために 
行っていることはありますか？ 

n＝248 

n＝248 

3日以上 
40.7% 3日未満 

59.3% 

3日以上 
35.5% 3日未満 

64.5% 

一週間のうちにヨーグルトを食べる日が 
どのくらいありますか？ 
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年齢による腸内環境の変化 

赤ちゃんのおなかの中は９０％以上ビフィズス菌ですが、加齢やストレスによっ
てビフィズス菌は減ってしまいます。 
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腸内菌叢のバランスが崩れると… 

加齢 
ストレス 
偏食 

正常な腸内環境を保つことが重要 

肥満 

糖尿病 

自閉症 

炎症性 
腸疾患 

過敏性 
腸症候群 

肝臓障害 

アレルギー 

ガン 

腎臓 
結石 

便秘・下痢 

感染症 
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 ＝善玉菌（ビフィズス菌・乳酸菌）優位の腸内を保つ 
 
  ■食物繊維やオリゴ糖を多く含む食品を摂取する 
 
 
 
 
  ■ヨーグルトや漬物・納豆などの発酵食品を摂取する 
  
 
 
 
  ■ビフィズス菌を摂取する 

腸内環境を整える 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiFp6_Mv_TQAhWFxbwKHevZBnAQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fputiya.com%2Fhtml%2Ffood%2Fnyuu01_07.html&psig=AFQjCNE9h25Xt14AipqiyEEbIdHEbTfsKQ&ust=1481832818007917


参考）ビフィズス菌と乳酸菌の違い 

菌の形 

棲息場所 

酸素に対する 
性質 

主な 
代謝産物 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

酸素があると生育できない 
（偏性嫌気性） 

乳酸 ＋ 酢酸 

主にヒトや動物の腸内 
（1兆～10兆） 

棒状・分岐した棒状 

ビフィズス菌  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

酸素があっても生育できる 
（通性嫌気性） 

乳酸 

自然界一般 
（腸内、乳製品、発酵食品） 

球状・棒状 

乳酸菌 

ビフィズス菌の大きな特徴は、①ヒトの腸内で最も多い善玉菌で 

あることと、②殺菌能力の高い酢酸を作ること 



ご静聴ありがとうございました 


