
2018年4月　料理講習会・講義 「 体力作りと食事　～フレイルとサルコペニアについて～ 」 　　　　　清湘会
① ② ⑨ ⑩

  フレイルとは虚弱や衰弱を意味し、要介護の 小魚と乳製品は、蛋白質が少なくリンが多いので、 食品添加物由来の無機リンは、吸収率が高いです。

    介護の原因に、フレイルとそれに関連する   前段階で改善が可能な状態です。 蛋白質が効率よくとれる肉・魚がおすすめです。 リンが高い場合、食品添加物にご注意を。

     骨折・転倒が大きな割合を占めます。 ④ ⑪ ⑫
③

活動性が落ちると、食欲低下 → 体重減少　→ 次に運動です。運動で様々な疾患の予防効果が 60分以上の歩行群で、大腸がんの相対リスクが

筋肉減少 （サルコペニア）の悪循環におちいります。 期待出来るという研究報告があります。 6割以上減ったという報告があります。

⑤ ⑥ ⑬ ⑭

筋肉量の減少は、筋力の低下（握力の低下）、   親指と人さし指の輪に、隙間が出来るかたは クレアチニンは筋肉量と相関します。運動習慣の 転倒予防には太ももを鍛えることが重要です。

身体機能の低下（歩行速度の低下）に結びつきます。   サルコペニア（筋肉減少）の恐れがあります。 ある方は、筋肉量が維持出来ている事を示します。 ⑯
⑦ ⑧ ⑮

食事面では適正なエネルギーと蛋白質が必要です。   ふくらはぎは、歩行機能に大切な筋肉です。      ～ 動く習慣をつけましょう ～　　　


