
おいしく食べて低栄養予防！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレイル・低栄養の原因 

加齢に伴う味覚、咀嚼力、嚥下力の低下 

自炊が困難で偏った食事になる 

一人暮らしなどによる孤食 

活動量が減り、空腹感がない 

認知機能の低下 など 

 

 

さまざまな原因により食事量が減少 

 

 

栄養素の不足（たんぱく質、ビタミン D、カルシウム、鉄分など） 

 

 

骨粗鬆症 貧血 筋力・筋肉量減少 体重減少など 

 

 

低栄養・フレイル 

ぽっぽ薬局  

高崎市下之城町 960-1 

TEL☎ 027-388-8991 

 

要介護 
健康 フレイル 

肉体的、精神的、社会的に

すべてが満たされた状態 

加齢に伴って心や身体の

活力が低下した状態 

健康と要介護の間の段階 

 

3つの要因 

身体的 

精神・心理的 

社会的 

日常生活において 

誰かの支援や介護が 

必要な状態 

 

要介護 

フ
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ル
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バランスよく食べなければと気にしすぎるとかえってストレスになってしまう 

食欲がないときには好きなものから食べるなど、無理をしないように！ 

積極的にとりいれたい栄養素 

エネルギー補給のため 

→たんぱく質…魚、肉、卵、豆、豆製品、乳製品 

 

カルシウム調節、筋肉生成のため 

→ビタミン D…乾燥きくらげ、いわし、にしん、鮭、乳製品 

 

骨粗鬆症予防のため 

→カルシウム…桜エビ、しらすなどの小魚、大豆製品、乳製品 

 

貧血予防のため 

→鉄分…海藻類、かきやあさりなどの貝類、レバー 

 

味覚の低下予防のため 

→亜鉛…かきなどの魚介類、牛肉、穀類 

 

フレイル予防の食事方法 

1食分は少量でもよいため 3食きちんと食べる 

すぐに食べたり飲んだりできるものを冷蔵庫に入れておく 

（牛乳、ヨーグルト、チーズなど） 

食欲がないときはご飯ではなくおかずを先に食べる 

エネルギー源である油脂類が不足しないように注意する 

おやつを洋菓子にする 

かさを減らし食べやすくするため野菜は火を通す 

歯科検診を定期的に行う 

会食（人との食事）の機会を作る 

など 


