
サ
ツ
マ
イ
モ
基も
と
ぐ
さ
れ腐

病
の

�

ま
ん
延
防
止

　
サ
ツ
マ
イ
モ
基
腐
（
も
と
ぐ
さ
れ
）

病
は
、
平
成
30
年
度
に
鹿
児
島
県
な
ど

で
国
内
で
初
め
て
確
認
さ
れ
、
令
和
２

年
10
月
に
は
熊
本
県
内
で
も
発
生
が
確

認
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
病
気
に
サ
ツ

マ
イ
モ
が
感
染
す
る
と
、
地
表
部
か
ら

茎
の
変
色
や
、
い
も
の
腐
敗
な
ど
が
起

き
、
最
悪
の
場
合
、
株
が
枯
死
し
ま

す
。
こ
れ
か
ら
サ
ツ
マ
イ
モ
は
定
植
時

期
を
迎
え
ま
す
。
こ
の
病
気
を
防
ぐ
た

め
に
、
健
全
な
種
い
も
・
苗
の
使
用
、

畑
や
苗
床
の
土
壌
と
種
い
も
・
苗
の
消

毒
、
植
え
付
け
前
の
排
水
対
策
な
ど
を

徹
底
し
ま
し
ょ
う
。

　
万
が
一
発
生
し
た
場
合
は
、
病
気
が

広
が
る
前
に
発
病
し
た
株
を
、
ほ
場
の

外
に
出
し
、
発
生
箇
所
に
登
録
薬
剤
を

散
布
し
ま
し
ょ
う
。

問
　
県
農
業
技
術
課

　
☎
　
０
９
６・３
３
３・２
３
８
１

ミ
ツ
バ
チ
に
対
す
る

 

農
薬
危
害
防
止

　
ミ
ツ
バ
チ
は
、
果
樹
類
や
い
ち
ご
、

メ
ロ
ン
、
す
い
か
な
ど
の
園
芸
作
物
の

花
粉
交
配
に
不
可
欠
で
、
農
業
生
産
に

お
い
て
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
カ
ン
キ
ツ
類
の
開
花
が
始

ま
り
、
ミ
ツ
バ
チ
が
蜜
や
花
粉
を
求
め

て
訪
花
す
る
時
期
に
な
り
ま
す
。

　
農
薬
を
散
布
す
る
と
き
は
、
次
の
３

点
に
留
意
し
、
ミ
ツ
バ
チ
に
危
害
を
与

え
な
い
よ
う
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　
①
農
薬
は
ミ
ツ
バ
チ
に
影
響
の
あ
る

薬
剤
か
ど
う
か
ラ
ベ
ル
で
確
認
し
、
使

用
上
の
注
意
事
項
に
従
い
適
正
に
使
用

す
る
。
　
　

　
②
近
く
の
養
蜂
家
と
巣
箱
の
位
置
や

防
除
計
画
な
ど
の
情
報
を
事
前
に
交
換

す
る
。

　
③
防
除
す
る
と
き
は
、
ほ
場
周
辺
を

十
分
確
認
し
、
ミ
ツ
バ
チ
や
巣
箱
に
農

薬
が
か
か
ら
な
い
よ
う
に
注
意
す
る
。

問
　
県
農
業
技
術
課

　
☎
　
０
９
６・３
３
３・２
３
８
１

　
　
畜
産
課

　
☎
　
０
９
６・３
３
３・２
４
０
１

裁
判
所
の
手
続
き
や
公
正
証
書
で

約
束
し
た
お
金
の
支
払
い
を
受
け
ら

れ
ず
困
っ
て
い
る
人
の
た
め
に

　
裁
判
や
調
停
で
決
ま
っ
た
の
に
相
手

（
債
務
者
）が
お
金
を
支
払
っ
て
く
れ
な

い
、
強
制
執
行
を
し
た
い
け
ど
相
手（
債

務
者
）の
財
産
っ
て
ど
う
や
っ
て
調
べ

る
の
？
債
務
名
義
（
判
決
、
調
停
調
書
、

公
正
証
書
な
ど
）が
あ
れ
ば
、
裁
判
所

の
情
報
取
得
手
続
き
で
相
手（
債
務
者
）

の
財
産
を
調
べ
ら
れ
ま
す
。

あ
な
た
（
債
権
者
）

第
三
者
か
ら
の
情
報
取
得
手
続
き
の

申
し
立
て

↓
裁
判
所

情
報
提
供
命
令

↓
第
三
者

回
答
（
情
報
提
供
書
の
提
出
）

・
市
町
村
共
済
組
合
な
ど

　
勤
務
先
（
給
料
な
ど
）
の
有
無
、
名

称
、
場
所

　
※
養
育
費
な
ど
の
債
権
や
生
命
・
身

体
の
侵
害
に
よ
る
損
害
賠
償
請
求
権

が
あ
る
人
に
限
ら
れ
ま
す
。

・
登
記
所

　
所
有
不
動
産
の
有
無
、
場
所
な
ど

　
※
５
月
１
日
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

・
金
融
機
関

　
預
貯
金
の
有
無
、
支
店
名
、
口
座
番

号
、
残
高
な
ど

　
詳
し
く
は
、
最
寄
り
の
地
方
裁
判
所

に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　https://w
w

w
.courts.go.jp/

　courthouse/m
ap

危
険
物
取
扱
者
試
験
案
内

　
消
防
法
の
規
定
に
基
づ
き
、
令
和
３

年
度
第
１
回
危
険
物
取
扱
者
試
験
が
次

の
日
程
で
実
施
さ
れ
ま
す
。

試
験
の
種
類

　
甲
種

　
乙
種
第
１
類
～
第
６
類

　
丙
種

試
験
日
　
６
月
６
日
日

願
書
受
付
期
間

【
書
面
申
請
】

　
４
月
15
日
木
～
22
日
木

【
電
子
申
請
】

　
４
月
12
日
月
～
19
日
月

試
験
地
　
熊
本
市
、
八
代
市
、
天
草
市
、

玉
名
市

願
書
な
ど
の
配
置
場
所

　
受
験
願
書
な
ど
は
、（
一
財
）
消
防
試

験
研
究
セ
ン
タ
ー
熊
本
県
支
部
、
熊

本
市
消
防
局
、
熊
本
県
内
の
各
消
防

本
部
と
熊
本
県
総
務
部
市
町
村
・
税

務
局
消
防
保
安
課
に
配
置
し
て
い
ま

す
。

問
　（
一
財
）消
防
試
験
研
究
セ
ン
タ
ー

熊
本
県
支
部

　（
熊
本
市
中
央
区
九
品
寺
１
丁
目
11

番
４
号
　
熊
本
県
教
育
会
館
４
階
）

　
☎
　
０
９
６・３
６
４・５
０
０
５

くらしの情報問　和水町立病院　栄養科　☎　0968･86･3105

　高齢者はさまざまなことがきっかけで食事
が入りにくくなります。
　十分な食事が摂れない状態が続くと、エネ
ルギーやたんぱく質が不足し健康な身体を維
持する栄養が足りない低栄養状態に陥り、心
も体も弱りやすくなります。

食事が入らない要因

食欲の低下
臭覚・味覚の低下
消化機能の低下
運動量が減り
お腹がすかないなど

咀嚼・嚥下の問題
義歯が合わない
唾液の量が減る
嚥下筋の筋力低下

認知症
食べ物がかわらない
食べ方がわからない
食べたかわからない

その他
病気の状態によるもの
独居
経済的問題など

　低栄養状態にならないために、エネルギー
とたんぱく質をしっかり摂りましょう！！
　日本人の食事摂取基準（2020 版）では 65
歳以上のエネルギーとたんぱく質はこのよう
になっています。加齢に伴ってエネルギー必
要量は減りますが、たんぱく質の必要量はか
わりません。　筋力低下や身体機能維持のた
めにも必要です。
　現在、慢性腎臓病などたんぱく質制限の必
要な人は、そちらの指示を優先してください。
体格には個人差がありますので目安です。

年齢
エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

男
　性

65歳～74歳 2050 ～ 2400

60

75歳以上 1800 ～ 2100

女
　性

65歳～74歳 1550 ～ 1850

50

75歳以上 1400 ～ 1650

実際どれくらい食べるといい？
たんぱく質 60g
　
ごはん 130g 程度 たんぱく質量 　７g
食パン ６枚切り１枚 ６g
肉  70g 15g
魚  70g（１切） 15g
卵  １個　　　　　　  

 豆腐  100g（1/4 丁）
牛乳  200g（コップ１杯）
野菜類 300g ５g
 合計　約 60g

12g
（いずれか２種）

肉、魚、卵、豆製品、牛乳のいずれかを、
毎食取り入れ、バランスよく食べましょう。

※エネルギーは活動レベル低～中、たんぱく質は推奨量

高齢者の栄養
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