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　外出の機会が少ないなど、不活発な生活が続くと、食欲不振になりやすく、「栄養不足（低栄養状

態）」に陥る危険があります。1日3食きちんと食べ、栄養バランスのよい食事を心がけてフレイルを

防ぎましょう。

※腎臓病など持病がある人は、たんぱく質の摂取量について
　主治医に相談しましょう。

東京都健康長寿医療センター研究所などの研究による

しっかり食べましょう

食生活のポイント
「健康長寿」を実現する

「一汁三菜」が基本
　和定食などの「一汁三菜」は、主食・主菜・副菜が
そろっているので、自然とバランスよく栄養がとれ
ます。毎日の献立の基本にしましょう。

　次の１０種類の食品を毎日食べると、フレイルになりにくいことがわかっています。１日７種類以上を目標
に、できるだけ多くの食品をとるようにしましょう。

「タンパク質」を意識して
　肉・魚・卵・大豆製品などのタンパク質を、毎食と
るように意識しましょう。タンパク質は筋肉量の維
持などに大切な成分です。

1日10種類の食品をとる

食べることを楽しむ工夫をしましょう

肉類
魚介類
卵
大豆・大豆製品
牛乳・乳製品

緑黄色野菜
海藻類
いも類
果物
油脂類（油を使った料理）

●食べたいと思うものを買ってきたり外食を楽しみま
しょう
●家族や友人などと楽しく会食する機会を作りま
しょう
●お住まいの地域で食事に関するイベントがあれば
参加しましょう
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高齢期ならではの病気の現れ方に注意が必要

はっきりとした症状が出ない 長期化しやすい

合併症を引き起こしやすい 急変しやすい

上位 10 位でみる　高齢者（65 歳以上）に多い病気とは？
傷病別通院者率（人口千対・複数回答） ※令和4年国民生活基礎調査をもとに作成

前立腺肥大症

糖尿病

眼の病気
高血圧症

骨粗しょう症
その他の循環器系の病気
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高齢者がかかりやす
い病気を知っておく
ことも、予防や早期
発見につながります

高齢期にかかりやすい
病気に気をつけよう
　高齢期になると、年齢や個人差もありますが、若いころに比べて心身機能や免疫機能が低下するために、
病気にかかりやすくなります。高齢期の病気には以下のような特徴があります。
　変調に気づいたら早めにかかりつけ医に受診しましょう。また、症状を自覚しにくいので、年に一度は
健康診断を受けて、健康を維持していくことが大切です。

　症状が現れにく
かったり、型どお
りに現れないこと
があるため、自分
で気づかないこと
があります。

　若いころと比べ
て回復力が低下し
ているため、病気
が長期化しやすく
なります。

　ひとつの病気が
他の病気にも影響
したり、いろいろ
な合併症を招くこ
とがあります。

　はっきりとした
症状が現れていな
くても、急に重篤
な状態になる場合
があります。
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