
歳を重ねてきた人も、これから歳を重ねていく人も。
健康で暮らしていく人のための愛読誌
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“フレイル”という言葉…

聞いたことありますか？

「 10年後も…しっかりと、

自分の力で歩いていたい !! 」

が 今回のテーマです。
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高
齢
に
な
っ
て
も
、

い
つ
ま
で
も
健
や
か
な

暮
ら
し
を
続
け
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
歳
を
重
ね

る
と
疲
れ
や
す
く
な
っ

た
り
、
い
つ
も
の
こ
と

が
思
う
よ
う
に
で
き
な

く
な
っ
た
り
、
楽
し
い

と
感
じ
る
こ
と
が
少
な

く
な
っ
た
り
、
外
出
す

る
こ
と
が
億
劫
に
な
っ

た
り
す
る
こ
と
も
。

こ
う
し
た
こ
と
の
要

因
の
一
つ
に
、
加
齢
に

よ
る
身
体
機
能
の
低
下

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
体

を
動
か
す
機
会
が
減
る

と
、
新
し
い
筋
肉
が
作

ら
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。

そ
し
て
筋
力
が
衰
え
て

く
る
と
、
ま
す
ま
す
動

き
づ
ら
く
な
る
（
外
出

の
機
会
が
減
り
閉
じ
こ

も
り
が
ち
に
な
る
）
➡

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
が

ど
ん
ど
ん
少
な
く
な
る

➡
食
欲
が
落
ち
て
く
る

➡
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
・

栄
養
不
足
に
な
る
➡
活

動
量
・
筋
肉
量
が
ま
す

ま
す
減
る
。
と
い
う
よ

う
な
悪
循
環
が
起
き
ま

す
。
（
図
①
参
照
）

こ
の
よ
う
な
状
態
を
フ

レ
イ
ル
と
い
い
ま
す
が
、

そ
の
ま
ま
放
っ
て
お
く

と
、
寝
た
き
り
と
な
り

介
護
が
必
要
な
状
態
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

（
図
②
参
照
）

フ
レ
イ
ル
は
知
ら
な

い
う
ち
に
、
あ
な
た
の

近
く
に
忍
び
寄
っ
て
き

ま
す
の
で
、
日
頃
か
ら

「
栄
養
＋
運
動
＝
イ
キ

イ
キ
健
や
か
生
活
」
を

心
掛
け
、
で
き
る
だ
け

フ
レ
イ
ル
を
近
づ
け
な

い
こ
と
が
大
切
で
す
。

い
つ
も
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
に
筋
肉
運
動
（
ス
ク

ワ
ッ
ト
な
ど
）
を
プ
ラ

ス
し
た
り
、
タ
ン
パ
ク

質
を
欠
か
さ
な
い
食
生

活
の
心
が
け
を
お
す
す

め
し
ま
す
。
フ
レ
イ
ル

予
防
に
は
、
身
体
機
能

を
維
持
す
る
こ
と
の
他

に
、
意
欲
や
認
知
機
能

の
低
下
な
ど
多
面
的
な

要
素
に
目
を
向
け
る
こ

と
も
重
要
で
す
。
社
会

と
の
繋
が
り
が
薄
れ
が

ち
に
な
っ
た
り
、
ひ
と

り
の
食
事
な
ど
孤
立
す

る
状
況
が
続
か
な
い
よ

う
に
、
周
囲
の
人
が
見

守
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

も
し
か
し
た
ら
フ
レ

イ
ル
か
も
？
と
思
っ
た

時
は
、
少
し
目
線
を
変

え
て
生
活
の
見
直
し
を

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
例

え
ば
、
好
き
な
食
べ
物

を
探
し
に
、
近
く
の
お

店
ま
で
買
い
物
に
出
か

元気ハツラツ！

むつみさんの「栄養＋運動＝イキイキ健やか!!」

70

代
・
楠
川

図ー①
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健康

フレイル
（虚弱）

健康寿命

生物学的寿命

身体機能障害

加齢

©Kayoko.Hosoi

図ー②

要支援
要介護状態

身体機能
低下

筋肉量の
減少

活動量の
減少

閉じこもり

消費エネ
ルギー量
の減少

食欲低下

低栄養

フレイルの
悪循環

け
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
少
し
体
を

動
か
す
と
お
腹
も
空
い

て
き
て
食
べ
物
が
お
い

し
そ
う
に
見
え
て
き
ま

す
。
食
事
も
楽
し
く
な

る
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ

れ
か
ら
、
興
味
の
あ
る

サ
ー
ク
ル
や
地
域
活
動

な
ど
に
参
加
し
て
み
る

の
も
お
ス
ス
メ
で
す
。

素
敵
な
出
会
い
が
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

©Kayoko.Hosoi

生
理
的
予
備
能
力

要支援・要介護の
危険が高い状態



『 フレイル予防 』 タンパク質に注目してみましょう!!

「
も
し
か
し
た
ら
フ
レ
イ
ル
に
？
」

～
自
分
の
食
生
活
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
～

②
朝
食
は
軽
く
済
ま
せ
る
。
例
え
ば
、

パ
ン
と
飲
み
物
だ
け
、
白
米
と
味
噌

汁
だ
け
な
ど
（
１
点
）

③
昼
食
は
簡
単
に
済
ま
せ
る
。
例
え

ば
、
素
う
ど
ん
や
お
蕎
麦
だ
け
、
お

茶
漬
け
と
お
漬
物
だ
け
、
菓
子
パ
ン

だ
け
な
ど
（
１
点
）

①
朝
・
昼
・
夕
の
う
ち
、
食
事
を
と

ら
な
い
時
が
あ
る
（
２
点
）

④
晩
酌
の
た
め
に
、
食
べ
る
量
を
減

ら
し
て
い
る
（
１
点
）

⑥
健
康
維
持
の
た
め
に
は
、
肉
や
魚

よ
り
も
野
菜
を
と
る
こ
と
が
重
要
だ

と
思
っ
て
い
る
（
１
点
）

⑧
お
腹
が
空
か
な
い
時
（
食
欲
が
な

い
時
）
は
食
べ
な
い
。
あ
る
い
は
食

べ
な
く
て
も
よ
い
と
思
っ
て
い
る

（
２
点
）

⑤
食
事
以
外
の
時
間
に
、
お
菓
子
を

た
く
さ
ん
食
べ
る
（
１
点
）

⑦
高
齢
者
は
、
あ
え
て
食
べ
物
に
こ

だ
わ
ら
な
く
て
も
粗
食
で
よ
い
と

思
っ
て
い
る
（
１
点
）

※

基
準
は
筆
者
作
成
。

内
の
点
数
の
合

計
が
2
点
以
上
の
人
は
要
注
意
。今
日
か

ら
「
一
日
三
食
」
、「
主
食
・
主
菜
・副
菜
」

を
揃
え
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

( )

◇

作
り
方

◇

＜分量＞ えのき１束分

エノキタケ・・１束（200g）

鶏ミンチ・・・・・150g

生姜・・・・・・・・1かけ

酒・・・・・・・・大匙2杯

みりん・・・・・大匙2杯

しょうゆ・・・・大匙2杯

酢・・・・・・・・小匙1杯

七味唐辛子・・ 適宜

いつでも簡単にタンパク質をプラス!! 我が家の常備菜

パサパサしない!! 「なめたけそぼろ♪」

※

温
野
菜
の
他

に
も
、白
米
、お

う
ど
ん
、お
豆
腐
、

厚
揚
げ
、た
ま
葱

の
ス
ラ
イ
ス
や

き
ゅ
う
り
・ト
マ

ト
な
ど
の
生
野

菜
な
ど
と
も
よ

く
合
い
ま
す
。

50

代
・
細
井

● 具体的にはどのくらい必要なの？

【１日に必要なタンパク質の目安量】

自分の体重(kg)×1.0g以上

体重50kgの人の場合→50g以上

【
タ
ン
パ
ク
質
の
話
】

写真：温野菜のなめたけそぼろかけ

①

エ
ノ
キ
タ
ケ
は
、石
づ
き
を
切
り
、1
セ
ン

チ
メ
ー
ト
ル
長
さ
に
切
っ
て
ほ
ぐ
し
て
お
く
。

生
姜
は
み
じ
ん
切
り
に
す
る(

す
り
お
ろ
し
て

も
よ
い)

。

②
鍋
に
酢
以
外
の
調
味
料
と
鶏
ミ
ン
チ
と
生

姜
を
入
れ
て
火
に
か
け
、そ
ぼ
ろ
状
に
す
る
。

③
次
に
、エ
ノ
キ
タ
ケ
を
加
え
混
ぜ
合
わ
せ
、

蓋
を
し
て
弱
火
で
5
分
ほ
ど
加
熱
し
、仕
上

げ
に
酢
を
加
え
て
、ひ
と
煮
た
ち
し
た
ら
火

を
止
め
、
好
み
で
七
味
唐
辛
子
を
加
え
る
。

※

し
っ
か
り
粗
熱
を
と
り
、保
存
容
器
に
移
し
て

冷
蔵
庫
で
保
存
し
ま
す
。

かよこさんの「カラダに “いい” ごはん !!」

タ
ン
パ
ク
質
（
＝

プ
ロ
テ
イ
ン
）
の
語

源
は
「
い
ち
ば
ん
大

切
な
」
と
い
う
ギ
リ

シ
ャ
語
。
生
命
は
タ

ン
パ
ク
質
の
存
在
様

式
で
あ
る
と
も
言
わ

れ
る
よ
う
に
、
タ
ン

パ
ク
質
は
驚
く
ほ
ど

た
く
さ
ん
の
役
割
を

果
た
し
ま
す
。
筋
肉

や
内
臓
、
血
液
や
爪
、

髪
や
皮
膚
、
骨
な
ど

を
作
っ
て
い
る
だ
け

で
な
く
、
病
気
な
ど

に
対
す
る
免
疫
抗
体

の
原
料
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
や
ホ
ル
モ
ン
、

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
な
ど
、

多
様
な
カ
タ
チ
で
カ

ラ
ダ
の
な
か
に
存
在

し
ま
す
。
常
に
作
り

か
え
ら
れ
て
い
ま
す

の
で
、
不
足
す
る
こ

と
の
な
い
よ
う
に
毎

日
、
で
き
れ
ば
毎
食

に
取
り
入
れ
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
下
の

図
を
参
考
に
し
て
、

必
要
量
を
し
っ
か
り

取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

※「日本人の食事摂取基準（2020年版）」策定検討会報告書より引用
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● タンパク質は十分に摂れていますか？

さんま1尾
100g中

17.2g

豚小間
100g中

18.3g

卵1個
50g中

6.2g

納豆1パック
40g中

6.6g

豆腐半丁
150g中

9.9g

牛乳1杯
200cc中

6.6g

タンパク質の含有量は、それぞれの食品によって異なります。
色々な食品を組み合わせて、必要量をとるようにしましょう!!

【主な食品に含まれるたんぱく質の目安量】

鶏胸肉
100g中

19.5g

©Kayoko.Hosoi

日本食品標準成分表2015年版 七訂より算出

※疾患をお持ちの
かたは医療機関
にご相談ください。



私
が
週
一
で
楽
し
ん

で
し
ん
で
い
る
コ
ー
ラ

ス
で
こ
ん
な
歌
が
あ
り

ま
し
た
。
有
名
な
ヒ
ッ

ト
曲
を
思
わ
せ
る
の
で

す
が
、

な
か
な
か
に
面

白
く
て
、
つ
い
つ
い
口

ず
さ
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

と
い
っ
た
感
じ
で
す
。

今
や
、
人
生
百
年
時

代
と
言
わ
れ
ま
す
が
、

こ
の
詩
に
は
健
康
長
寿

の
た
め
の
ヒ
ン
ト
が
う

た
い
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

最
近
、
テ
レ
ビ
や
新

聞
な
ど
の
健
康
番
組
や

記
事
で
「
フ
レ
イ
ル
」

と
い
う
言
葉
を
見
聞
き

し
ま
す
。
健
康
と
要
介

護
の
間
の
、
要
介
護
に

な
る
か
も
し
れ
な
い
不

安
な
状
態
を
表
す
言
葉

だ
そ
う
で
す
。
ま
た
、

加
齢
に
伴
っ
て
増
え
る

「
認
知
症
」
の
予
防
ケ

ア
に
も
関
心
が
寄
せ
ら

れ
て
い
ま
す
。
「
フ
レ

イ
ル
」
や
「
認
知
症
」

予
防
に
共
通
す
る
こ
と

は
、
栄
養
・
運
動
・
社

会
参
加
（
地
域
や
人
と

の
交
わ
り
）
な
ど
。
先

の
詩
に
も
読
み
込
こ
ま

れ
て
い
ま
す
ね
。
一
九

六
四
年
、
前
回
の
東
京

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
頃
、

「
タ
ン
パ
ク
質
が
足
り

な
い
よ
」
と
谷
啓
さ
ん

が
歌
っ
た
コ
マ
ー
シ
ャ

ル
ソ
ン
グ
が
流
行
り
ま

し
た
。
戦
後
二
〇
年

経
っ
た
と
は
い
え
、
当

時
の
国
民
の
食
事
は
、

ま
だ
ま
だ
、
タ
ン
パ
ク

質
が
少
な
か
っ
た
の
で

す
ね
。
か
つ
て
は
、
年

寄
り
は
肉
を
控
え
、
炭

水
化
物
中
心
の
「
お
茶

漬
け
サ
ラ
サ
ラ
沢
庵
ポ

リ
ポ
リ
（
歯
は
大
丈
夫

か
な
？
）
」
が
良
い
と

す
る
風
潮
が
あ
っ
た
の

で
す
が
、
今
は
、
「
裏

切
ら
な
い
」
筋
肉
を
作

る
た
め
「
貯
筋
」
の
た

め
に
消
化
吸
収
の
よ
い

タ
ン
パ
ク
質
を
十
分
と

る
よ
う
に
心
が
け
た
い

で
す
ね
。
卵
、
肉
、
魚
、

乳
、
乳
製
品
、
大
豆
、

大
豆
加
工
品
な
ど
タ
ン

パ
ク
質
を
十
分
に
摂
り
、

蓄
え
た
筋
肉
で
、
無
理

し
な
い
け
ど
チ
ョ
ッ
と

頑
張
る
運
動
を
し
て
、

「
フ
レ
イ
ル
・
ケ
ア
」

に
努
め
ま
し
ょ
う
。

栄
養
・
食
事
に
関
連

し
て
、
こ
れ
も
最
近

「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ

ル
」
と
い
う
言
葉
も
語

ら
れ
ま
す
。
こ
の
言
葉

は
、
食
べ
る
力
の
衰
え

を
意
味
し
、
専
門
用
語

で
は
「
口
腔
機
能
低

下
」
と
い
い
、
早
け
れ

ば
四
十
代
で
兆
し
が
表

れ
る
の
だ
そ
う
で
す
。

「
食
べ
る
力
」
は
「
生

き
る
力
」
で
す
。
自
分

の
衰
え
を
自
覚
し
、
噛

み
応
え
の
あ
る
も
の
を

よ
く
噛
ん
で
顎
を
動
か

し
、
唾
液
を
出
し
て
の

み
込
み
や
す
く
す
る
な

ど
「
オ
ー
ラ
ル
ケ
ア
」

を
心
掛
け
た
い
で
す
ね
。

「
健
口
！
」
そ
の
上
で
、

食
べ
る
こ
と
を
楽
し
み
、

お
ひ
と
り
様
で
あ
っ
て

も
、
時
に
は
外
食
も
し
、

料
理
教
室
な
ど
で
み
ん

な
と
楽
し
く
料
理
し
、

ご
は
ん
仲
間
と
話
に
花

を
咲
か
せ
ま
し
ょ
う
。

年
寄
り
・
老
人
・
爺

さ
ん
・
婆
さ
ん
・
じ
い

じ
・
ば
あ
ば
な
ど
い
ろ

ん
な
呼
ば
れ
方
さ
れ
る

け
ど
、
腕
を
振
っ
て

胸
を
張
っ
て

歩
き
ま

し
ょ
う
♪

健
康
長
寿

を
目
指
し
て
！

玲子さんのつぶやき…「胸を張って歩こう♪」

笑顔がステキな

80

代
・
中
島
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皆さまからの、ご意見・ご感想、「うちではこんなことやってるよ。」など、食育についてのお話し

がございましたら、ぜひ教えてください。ご連絡、お待ちしています。

京都市食育指導員「シルバーファイブ放送局」
事務局：Tel.& Fax： 075-864-6258（担当：細井）

※本誌は「京・食ねっと」本文頁のコラムにPDF版を掲載しています。
印刷、配布の際のご連絡は不要です。ご自由に活用してください。

お問合せ先

健
康
は
歩
い

て
こ
な
い
、

だ
か
ら

み
ん
な
で

つ
く
る
の
よ
。
ひ
と
つ

に
栄
養
、
ふ
た
つ
に
休

養
、
み
っ
つ
に
運
動
、

こ
れ
ほ
ん
と
う
！

人
生
は
ま
だ

ま
だ
つ
づ
く
、

手
を
と
り
、

肩
く
み
、

助
け
合
い
、

一
日
三
食
き
っ
ち
り
と
、

手
作
り
料
理
が
一
番
よ
。


