
 

 

高齢者の食事について 
 

趣味や社会参加をすることにより活動量を保ち、おいしくしっかり食事ができ

るよう心がけてください。高齢期は、現在の体調を維持し要介護状態にならな

いよう予防していくことが大切です。加齢とともに、脳卒中などの疾病より

「高齢による虚弱」（フレイル）が要因で要介護状態になる割合が高まる傾向

です。フレイルを予防するためには、食生活を大切にすることが重要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレイル予防のポイント 

 

①体の変化に気をつけましょう 

②筋肉づくりに大切なたんぱく質や栄養素をとりましょう 

③食事が食べにくい、食欲がないときは工夫しましょう 
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