
　最近よく取り上げられる『フレイル予防』という言葉、皆さまはご存じで
しょうか。
　フレイルとは加齢に伴い心と体の動きが弱くなる状態の事をいいますが、
原因として食欲不振、嚙む力や飲み込む力の低下だけでなく、骨折などで動
くことが困難になり筋肉量が減少することなどが挙げられます。これらが重
なると心身の機能がさらに低下する悪循環に陥り、深刻な状態につながって
しまいます。
　2025年に改定された『日本人の食事摂取基準』でも骨粗鬆症が取り上げ
られ、健康寿命の延伸や介護予防の観点から、『栄養』は健康の鍵を握るも
のとなっています。

　年齢を重ねると、体のいろいろな機能が少しずつ弱くなっていきます。そ
の中で骨の健康はとても重要です。骨が弱くなると、転んだだけでも骨折し
やすくなり、寝たきりになってしまう危険があります。若い方でも同様に骨
粗鬆症は骨折などの原因になってしまいます。

　骨にはカルシウムのみが大事と思われがちですが、カルシウムだけを多く
摂取すれば十分とはいえません。骨を元気に保つためにはいくつかの栄養素
が必要になります。

　『カルシウム』牛乳・ヨーグルト・小魚・大豆製品に多く含まれています。
　『たんぱく質』肉・魚・卵・大豆製品。骨をしなやかに保ちます。
　『ビタミンK』納豆・小松菜やほうれん草などの野菜。カルシウムが骨に取

り込まれて形成する助けをします。
　『ビタミンD』魚やきのこ。実は日光を浴びることでヒトの体の中でも作ら

れます。
　他にもたくさんあるので、バランスの良い食事が大切です。

　食事だけではなく、毎日の生活も骨に大きく関係しています。体を動か
すことで骨密度を維持・上昇させる効果があります。また、筋力の低下を防
ぎ、転びにくい体作りが大切です。毎日少しずつ、20～30分程度の散歩を
するのも良いです。普段の食生活でも、塩分の摂りすぎやお酒の飲みすぎは
体の中のカルシウムを減らしてしまうことがあるので、気をつけましょう。

　骨の健康は、一日で大きく変わるものではありません。毎日の食事や日常
生活の積み重ねが将来の体作りにつながります。

相模原市医師会 市民公開講座　テーマ「難聴」

つながりを支える「聴こえ」の医学
～ヒアリングフレイルを防ぐために・耳鼻咽喉科からのアプローチ～

講師：南橋本駅前耳鼻咽喉科 院長 秋山　清治郎 先生
日　　時　令和８年９月12日（土）午後３時～４時30分終了予定
場　　所　相模原南メディカルセンター　大会議室（入場無料、定員先着申込100名）
　　　　　※会場参加のみとなり、オンライン配信等はおこないません。
　　　　　※お車でお越しの場合は、隣接する市営立体駐車場（有料）をご利用ください。
申込方法　●インターネット申込
　　　　　二次元コードまたはURL（https://forms.gle/weDCLUncRKvDDPXV9）
　　　　　からお申し込みください。
　　　　　●電話・FAX申込
　　　　　相模原市医師会　地域保健事業課
　　　　　電話０４２－７５６－１７００　FAX０４２－７５６－２５６５
　　　　　FAXの場合、代表者の氏名・電話番号・参加人数・「9/12市民講座」と
　　　　　ご記入の上、お送りください。
申込期間　７月６日～９月４日【受付時間　午前９時30分～午後５時（平日のみ）】
　　　　　※申込順で定員100名になり次第締め切らせていただきます
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　皆様いかがお過ごしでしょうか。今回のテーマは「低栄養・フレイルの予防」と「熱中症の予防」

です。今年の夏も猛暑が予想されています。

　しっかり食べて元気に過ごすために、是非ご一読下さい。

藤の花を逆さまにした様な豪華なルピナスの花。

北海道では、多年草としてダイナミックな群生が楽しめます。　平尾　隆

毎日の『できる事から』やってみよう
低栄養・フレイルにご注意！

～骨粗鬆症にならないために～

はじめに

おわりに　毎日の積み重ねが大切です

（相模原市栄養士会　増田　美樹）

①魚に軽く酒を振りかけます。
②玉葱・人参・椎茸・ピーマンは千切り、糸三つ葉は2㎝幅にカットします。
③②の糸三つ葉以外とマヨネーズとチーズを混ぜ合わせます。
④アルミホイルで①を包んで魚焼きグリルに入れ、中火で10分蒸し焼きに
　します。
⑤アルミホイルの上部を開けて、③を乗せて再度中火で7～8分焼きます。
⑥グリルから取り出し、糸三つ葉を乗せて完成です。
　カルシウムだけでなく、たんぱく質やビタミンDも一緒に摂取できます。
　アレンジとして、魚を鶏肉に変えたり、食パンに乗せたりしてもおいしく
　召し上がれます。

作り方

・鮭…1切れ
・酒…5㏄
・玉葱…10ｇ
・人参…5ｇ
・椎茸…10ｇ
・ピーマン…10ｇ
・チーズ（粉チーズやとろ
　けるチーズどちらでも可）
　…10ｇ
・マヨネーズ…15ｇ
・糸三つ葉…2ｇ

更紗焼き（1人分）

フレイル予防おすすめ献立

さ ら さ  や

①骨の健康は大切です

②カルシウムだけでは足りません

③骨を強くする食べ物

④日常生活でできる事

こつそしょうしょう


