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長野県の現状

・低栄養傾向の割合が65歳以上の女性で増えています。

（H28 県民健康・栄養調査報告結果）

（H28 長野県高齢者生活・介護に関する実態調査等より）

（H28 県民健康・栄養調査報告結果）

低栄養傾向のシニア世代が増えています 1日の歩行数は県の目標値に届いていません

65歳以上者のうちBMI（体格指数）20以下の割合
65～79 歳の者の1人1日あたり歩行数の平均値

○ＢＭＩ20以下はやせの状態でフレイルにつながりやすい
状態です。月に１度は体重を測ってみましょう。

　目標とするBMIは、50～69歳20.0～24.9、70歳以上
21.5～24.9です。

　ＢＭＩの出し方
　ＢＭＩ＝体重(kg)÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）
○低栄養の予防は、バランスのとれた食事をとることから。
　まずは３食しっかり食べましょう。

〇介護・介助が必要になった主な原因は「高齢による
衰弱」が 32.1％と最も多く、次いで「認知症」「骨折・
転倒」となっています。

○運動を習慣的に行うことは体力を保つことにつなが
ります。
○日常生活の中で体を動かすことを心がけ、かかりつけ
医がある人は相談の上運動を行いましょう。

足腰の痛みは、外出などの活動を妨げる
大きな要因の一つとなっています

70歳を超えると6割以上が高血圧などの
生活習慣病で医療機関を受診しています

外出を控えている理由 国保・後期高齢者医療の被保険者のうち
生活習慣病での受診者割合（R1.7)

○高血圧、脳血管疾患、糖尿病、心疾患等生活習慣病の
悪化は、心身の機能の低下を招きます。　

○多種類の薬を服用することが、めまいやふらつきの原因
となり転倒してしまうことがあります。
○定期的な受診で健康管理・服薬管理を行いましょう。

○筋力低下による足腰のいたみや転倒を防ぐためにも、
バランスのとれた食事をとり、適度な運動を行いま
しょう。
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フレイル対策の４本柱

栄養・運動・社会参加・健康管理はフレイル対策の４つの柱です。

［ずく出すガイド（長野県身体活動ガイドライン）引用］

低栄養予防のためにはバランスのとれた食事が不可欠です。
毎日の食事で筋肉のもとになる肉・魚・卵・大豆製品など
のたんぱく質を取ることが大切です。
また、骨を強くする牛乳や乳製品もとりましょう。

● 栄養・口腔

まずは３食しっかり食べましょう。

日常生活のなかでおっくうがらず、「小ずく」を出して、こまめ
に体を動かす工夫をしましょう。
65歳以上の方は健康を維持するために、1日40 分を目安
に体を動かしましょう。　　　
今より10分多く歩くことで、歩数も1,000歩から1,500歩
増加します。
筋力トレーニングやスポーツなどが含まれるとなお効果的
です。筋力トレーニングは、筋肉や骨を鍛えるのに効果的で
す。転倒や骨折のリスクが少なくなります。　
運動は、仲間と楽しくワイワイやることで心も体もリフレッ
シュします。　

● 運 動

適度な運動で筋力の低下を防ぎましょう。

社会参加は、フレイルの予防のカギ。
買い物や散歩、通院など家の外に出ることは、身体の活動量
を増やし、人との会話や交流も生まれます。

趣味関係のグループ、スポーツ、地域活動やシニア大学など
に参加するなど自分に合った活動を行うことが大切です。

● 社会参加・こころ

楽しく外出できるよう心身を健やかな状態に保ちましょう。

健康診断は、生活習慣病の発見や重症化の予防のために
年1回は受けましょう。
体重や血圧でも体の状態がわかります。
体の状態に合わせ健康づくりを行い、かかりつけ医などの
専門家からアドバイスをもらいましょう。

● 健康管理

自分の体の状態を知りましょう。

病気がある人は、定期的な受診
や保健指導を受け重症化を防ぎ
ましょう。

疾病管理

定期的に歯科受診し、しっかり噛める口を維持しましょう。
口腔体操、音読、おしゃべり、カラオケなどは、口の働きを保
つのに効果的です。

しっかり噛んで安全に飲み込みましょう。

〇食事のバランスを簡単にチェック

1日のうち１回でも食べたらチェック。
チェックがつかない食品が多い場合は要注意！
すべての項目にチェックがつくように心がけると
バランスのとれた食事が実践できます。

大豆・大豆製品 緑黄色野菜

肉類 魚類 卵類 牛乳・乳製品

芋類 果物 海藻類 油脂類
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