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高齢期は、体の予備力低下に伴い

様々な健康問題も現れます。

そこで高齢期の生理的・身体的特徴
を踏まえ、生活の質を維持し、健康
的な生活を送るための食生活につい
て考えます。

老化はすべての生物にとって

普遍的な現象である
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各臓器の生理的加齢変化各臓器の生理的加齢変化

感覚器（ 味覚・臭覚・聴覚・視覚・触覚）

味覚：味蕾の減少により閾値（最低濃度）の上昇

塩分の識別が特に低下

臭覚： 高齢者の60％は臭覚障害有り



消化器

歯：歯が減ったり、入れ歯で噛む力が低下

8020運動
唾液・消化酵素の分泌：70～30％まで低下

咀嚼力、嚥下反射の低下

消化、吸収力の低下

食欲の減退



腎臓 腎血流量・糸球体濾過率は70～50％に低下

（塩分・たんぱく質の摂りすぎ注意）



肝臓 他の臓器に比べ予備力があり、機能は比較的

保たれている 薬物代謝の低下

循環器 心筋の衰えで、１回拍出血液量は70～60％
血液の循環時間は1.5倍

脳・神経 脳の重量95％まで減量

神経細胞の数は70～60％まで減少

骨格筋 骨格筋の重量は60％まで減少するため

運動能力の低下

白筋（瞬発力）の減少＞赤筋（持久力）の 減少



骨組織 特に閉経後の女性は卵胞ホルモンの低下で

骨密度の低下⇒骨粗鬆症

（カルシウム.ビタミンD.たん白質の摂取と運動を）

免疫機能 胸腺の重量低下による免疫力低下

（たん白質・エネルギー不足による低栄養に注意）

適応能力 神経機能・ホルモン分泌能の低下により、

刺激に対する反応、新しい環境に対する

適応力が低下する

のどの渇きに鈍くなり、脱水状態になり

やすい

生理的年齢の個人差
25歳では４年、85歳では20年



骨粗鬆症
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高齢期の代謝高齢期の代謝

水の代謝：体内水分量（脱水になりやすい）

たんぱく質代謝

栄養指標となるアルブミンが低下傾向



炭水化物：耐糖能低下

（インスリン分泌低下、インスリン感受性低下）



食事と身体の働き食事と身体の働き

「嚥下障害食のつくりかた」日本医療企画



嚥下の仕組み（１）嚥下の仕組み（１）

参考文献・引用文献 藤島一郎：脳卒中の摂食・嚥下障害．35-36，医歯薬出版，2000年



嚥下の仕組み（２）嚥下の仕組み（２）

参考文献・引用文献 藤島一郎：脳卒中の摂食・嚥下障害．35-36，医歯薬出版，2000年



飲み込み難い食品飲み込み難い食品

「応用栄養学」医師薬出版



食生活上の注意
1.食品等の選択

身体状況に応じ
・食品選択
・食形態：軟らか調理、刻み食、ペースト食
・味付け：薄味
・脱水に注意
・食事回数：食事量が少ない時は、間食の工夫
・食器・食事用具：必要に応じ介護用の使用

2.食生活上の注意
・規則正しい食事
・エネルギー必要量の低下⇒摂取量の低下⇒

好きなものに偏りやすい
⇒栄養バランスを崩し、低栄養に繋がる



規則正しい、バランスの良い食事

主食+主菜+副菜を整えましょう





日常生活の注意日常生活の注意

身体機能に合わせた活動

転倒予防

（転倒⇒骨折⇒寝たきり⇒低栄養、褥瘡）

社会参加



ご清聴ありがとう

ございました。


