
（ネクモ）は、「健康長寿」のための次の行動や取組を「Next Motion」という言葉に込め、広報誌のコンテンツ名として作成した造語です。

　
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

　
の
特
異
性

　

高
齢
者
や
基
礎
疾
患
の
あ
る
方

は
重
症
化
し
易
い
こ
と
や
、
小
児

や
若
年
層
は
無
症
状
保
菌
者
が
多

く
自
然
治
癒
し
て
い
る
こ
と
も
あ

る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
報
告
が
出

さ
れ
る
よ
う
に
な
り
最
大
限
の
注

意
を
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
重
症

化
す
る
ケ
ー
ス
で
は
、
免
疫
力
を

示
す
と
い
わ
れ
る
リ
ン
パ
球
数
の

著
し
い
減
少
が
み
ら
れ
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
ま
し
た
。

　
免
疫
力
と
は

　

免
疫
力
を
高
め
る
に
は
、
何
を

食
べ
れ
ば
い
い
か
と
よ
く
聞
か
れ

ま
す
。
免
疫
力
は
、
食
事
だ
け
で

な
く
運
動
・
睡
眠
・
休
養
・
環
境
・

ス
ト
レ
ス
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
要

素
が
関
連
し
て
培
わ
れ
る
も
の
で

す
。
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
ベ
ー
ス
で
伝

え
ら
れ
る
よ
う
な
１
因
子
だ
け
で

改
善
で
き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

　

２
０
１
９
年
12
月
、
中
国
湖
北

省
武
漢
を
中
心
に
発
生
し
た
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
、
急

激
な
勢
い
で
世
界
中
に
広
が
り
、

W
H
O
（
世
界
保
健
機
構
）
は

C
O
V
I
D

−

19
と
名
付
け
ま
し

た
。
今
ま
で
経
験
し
た
こ
と
の
な

い
病
態
の
緊
急
性
に
、
見
え
な
い

敵
と
し
て
日
本
全
体
が
不
安
と
恐

怖
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
予
防
は
最
善
の
健
康
法

　

で
も
、
改
め
て
わ
か
っ
た
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
コ
ロ
ナ
対
策
を
行

う
こ
と
で
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
罹

患
率
（
一
定
期
間
に
ど
れ
だ
け
の

疾
病
者
が
発
生
し
た
か
を
示
す
指

標
）
が
驚
異
的
に
低
下
し
た
こ
と
。

　

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防
の

徹
底
が
恒
常
的
に
発
生
す
る
可
能

性
の
あ
る
類
似
の
感
染
症
予
防
に

大
き
な
効
果
が
得
ら
れ
た
こ
と
は
、

予
防
こ
そ
最
善
の
健
康
法
だ
と
い

う
こ
と
で
す
。

　

安
心
・
安
全
へ
の
取
り
組
み
は
、

私
た
ち
自
身
が
日
常
的
な
生
活
の

中
の
過
去
の
経
験
か
ら
得
た
こ
と
、

例
え
ば
手
洗
い
・
う
が
い
・
咳
エ

チ
ケ
ッ
ト
な
ど
を
実
践
す
る
こ
と

で
す
。

　
生
活
パ
タ
ー
ン
の
変
化

　

コ
ロ
ナ
に
よ
っ
て
、
私
た
ち
の

生
活
パ
タ
ー
ン
は
大
き
く
変
わ
り

ま
し
た
。
予
防
を
確
実
な
も
の
に

す
る
た
め
に
、
集
合
の
制
限
、
リ

モ
ー
ト
の
活
用
、
お
互
い
の
交
流

の
制
限
、
移
動
の
制
限
な
ど
、
生

活
環
境
か
ら
考
え
方
ま
で
変
え
な

く
て
は
な
ら
な
い
施
策
が
進
め
ら

れ
ま
し
た
。
医
療
機
関
や
福
祉
施

設
な
ど
リ
ス
ク
の
高
い
施
設
で
の

種
々
な
制
限
は
、
人
と
な
り
の
在

り
方
を
切
な
く
感
じ
さ
せ
る
状
況

が
、
い
ま
だ
に
継
続
し
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
と
同
時
に
食
生
活
も
変
わ

り
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
肥
満
・
コ
ロ

ナ
脂
肪
肝
と
言
わ
れ
る
食
事
と
運

動
の
バ
ラ
ン
ス
が
、
確
保
で
き
な

く
な
っ
て
い
る
と
い
う
現
実
で
す
。

ん
。
例
え
ば
ス
ト
レ
ス
も
私
た
ち

に
と
っ
て
避
け
ら
れ
な
い
因
子
で

す
が
、
そ
れ
を
い
か
に
順
応
し
て

解
決
す
る
か
も
免
疫
力
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　
高
齢
社
会
と

　
コ
ロ
ナ
と
栄
養

　

厚
生
労
働
省
は
「
い
つ
ま
で
も

住
み
慣
れ
た
場
所
で
」
と
い
う
第

２
次
健
康
日
本
21
で
健
康
寿
命
の

延
伸
を
目
標
に
、
低
栄
養
・
ロ
コ

モ
・
フ
レ
イ
ル
予
防
を
大
き
な
テ
ー

マ
と
し
て
挙
げ
て
い
ま
す
。

　

加
齢
と
い
う
避
け
ら
れ
な
い
リ

ス
ク
を
軽
減
し
自
立
し
た
生
活
を

営
む
た
め
に
は
、
日
常
の
中
の
食

生
活
の
維
持
管
理
が
大
切
で
す
。

し
か
し
な
が
ら
コ
ロ
ナ
に
よ
る

種
々
の
制
限
で
積
極
的
な
取
り
組

み
が
で
き
な
い
環
境
に
あ
る
こ
と

も
現
実
で
す
。

　
高
齢
者
の

　
栄
養
管
理
指
標

1
　

高
齢
者
の
栄
養
管
理
の
指
標
も

２
０
１
９
年
厚
生
労
働
省
か
ら
出

さ
れ
た
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準

２
０
２
０
年
度
版
に
よ
っ
て
変
わ

り
ま
し
た
。
日
本
の
現
状
か
ら
年

齢
区
分
が
変
わ
り
、B
M
I
（Body 

M
ass Index

）
も
変
わ
り
ま
し
た
。

　

今
や
75
歳
ま
で
を
社
会
生
活
を

確
実
に
営
む
こ
と
の
で
き
る
年
齢

と
評
価
さ
れ
た
と
い
う
こ
と
で

し
ょ
う
。
そ
こ
ま
で
延
長
さ
れ
て

き
た
理
由
は
、
や
は
り
豊
か
な
食

生
活
で
す
。
残
念
な
が
ら
食
料
自

給
率
は
平
成
に
入
る
と
50
％
を
割

り
込
み
、
２
０
０
０
年
代
は
40
％

前
後
で
ほ
ぼ
横
ば
い
に
推
移
し
て

い
ま
す
。 

そ
れ
で
も
食
の
豊
か
さ

は
輸
入
に
よ
っ
て
保
た
れ
、
そ
の

結
果
平
均
寿
命
・
健
康
寿
命
の
延

長
と
と
も
に
生
活
習
慣
病
も
増
加

し
、
肥
満
が
大
き
な
リ
ス
ク
と
し

て
注
目
さ
れ
て
い
る
こ
と
も
忘
れ

て
は
な
り
ま
せ
ん
。

2
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性別 男性 女性

年齢（歳） 参照身長
（cm）

参照体重
（kg）

参照身長
（cm）

参照体重
（kg）

30 ～ 49 171.0 68.1 158.0 53.0

50 ～ 64 169.0 68.0 155.8 53.8

65 ～ 74 165.2 65.0 152.0 52.1

75 以上 160.8 59.6 148.0 48.8

年齢（歳）
総死亡率が
最も低かった
BMI（kg/m2）

目標とする
BMI（kg/m2）

18 ～ 49 18.5 ～ 24.9 18.5 ～ 24.9

50 ～ 64 20.0 ～ 24.9 20.0 ～ 24.9

65 ～ 74 22.5 ～ 27.4 21.5 ～ 24.9

75 以上 22.5 ～ 27.4 21.5 ～ 24.9

◎日本人の食事摂取基準 2020 年度版
　参照体位（参照身長・参照体重）抜粋（30 歳以上）

◎日本人の食事摂取基準 2020 年度版
　総死亡率が最も低かった BMI の範囲と
　目標とする BMI の範囲

◎厚生労働省
　日本人の
　食事摂取基準

56

第 4 回　新型コロナウイルス感染症と栄養管理のあ・と・さ・き
 公益社団法人  鹿児島県栄養士会

    理事　油田 幸子（写真左）　×　理事　今村 佳代子（写真右）

◎今村佳代子／鹿児島純心女子大学   看護栄養学部  健康栄養学科  講師◎油田幸子／鹿児島厚生連病院　栄養管理科　指導主幹
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フ
レ
イ
ル
予
防

　
の
手
引
き

　

高
齢
者
の
ロ
コ
モ
・
フ
レ
イ
ル

予
防
は
、
鹿
児
島
県
保
健
行
政
の

大
き
な
テ
ー
マ
で
す
。
鹿
児
島
県

栄
養
士
会
は
県
の
支
援
を
受
け
て

日
頃
の
食
生
活
を
見
直
し
、
介
護

状
態
に
陥
ら
な
い
た
め
の
お
助
け

本
と
し
て
「
食
に
よ
る
フ
レ
イ
ル

予
防
の
手
引
き
」
を
作
り
ま
し
た
。

　

す
で
に
県
内
各
地
で
食
生
活
改

善
推
進
員
の
皆
さ
ん
の
教
本
と
し

て
活
躍
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

高
齢
に
な
る
と
食
べ
る
こ
と
の
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は
下
が
り
が
ち
に

な
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の
ヒ
ン
ト

に
役
立
て
て
く
だ
さ
い
。

　
予
防
の
力
「
食
」

　

一
方
、
特
定
健
診
・
特
定
保
健

指
導
が
導
入
さ
れ
生
活
習
慣
病
を

メ
タ
ボ
（
肥
満
）
か
ら
判
定
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
予
防
の

た
め
の
施
策
で
す
が
、
コ
ロ
ナ
も

ま
た
肥
満
・
生
活
習
慣
病
と
く
に

糖
尿
病
の
罹
患
者
が
重
症
化
し
易

い
と
い
う
報
告
が
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
高
齢
者
の
低
栄
養
・
フ
レ
イ

ル
予
防
と
並
べ
て
考
え
る
と
相
反

す
る
事
象
の
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す

7

が
、
基
本
は
「
自
分
に
必
要
な
食

事
の
量
と
質
を
い
ろ
い
ろ
な
食
品

を
混
ぜ
て
上
手
に
と
る
」
と
い
う

健
康
食
の
継
続
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
お
勧
め
し
た
い
栄
養
指
標

①
体
重
の
増
減
が
な
い
。

　

体
重
の
増
減
は
適
量
の
評
価
で

す
。
も
ち
ろ
ん
間
食
も
含
み
ま

す
。
目
標
体
重
を
意
識
し
て
毎
日

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

②
た
ん
ぱ
く
質
は
十
分
に
。

　

食
事
摂
取
基
準
２
０
２
０
年
版

で
は
、
高
齢
者
の
た
ん
ぱ
く
質
量
は

５
ｇ
（
卵
１
個
・
豆
腐
４
分
の
１
丁
）

程
度
の
増
量
が
望
ま
し
い
で
す
。

③
食
選
力
を
学
ぶ
。

　

食
品
に
は
含
ま
れ
る
栄
養
素
の

量
・
質
・
新
鮮
さ
な
ど
い
ろ
い
ろ

な
点
か
ら
グ
ル
ー
プ
分
け
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
グ
ル
ー
プ

の
中
か
ら
上
手
に
選
択
し
組
み
合

わ
せ
て
い
く
こ
と
で
す
。

④
油
の
質
に
注
意

　

油
の
質
が
生
活
習
慣
病
に
大
き

く
影
響
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。
調
理
用
油
は
必
ず
植
物

油
脂
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

⑤
腸
内
環
境
を
整
え
る
。

　

免
疫
細
胞
の
６
～
７
割
は
腸
管

に
集
中
し
て
い
ま
す
。
腸
内
環
境

を
整
え
る
た
め
に
食
物
繊
維
を
十

分
に
と
り
乳
酸
菌
な
ど
の
腸
内
細

菌
叢
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
コ
ロ
ナ
を
乗
り
切
る

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
こ
れ

◎食によるフレイル予防の手引き

◎手引きは
　鹿児島県HP
　からご覧い
　ただけます

か
ら
も
、
私
た
ち
の
健
康
に
大
き

な
影
響
を
与
え
そ
う
で
す
。
生
活

パ
タ
ー
ン
の
変
更
も
余
儀
な
く
さ

れ
そ
う
で
す
。
こ
れ
を
乗
り
切
る

に
は
、
生
活
習
慣
を
一
人
一
人
が

見
直
し
て
み
る
必
要
が
あ
り
そ
う

で
す
。「
食
」
か
ら
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

日
頃
か
ら
健
康
な
食
事
ス
タ
イ
ル

を
継
続
し
体
力
を
蓄
え
て
お
く
こ

と
で
す
。
日
本
人
の
食
事
バ
ラ
ン

ス
ガ
イ
ド
で
は
、
食
事
の
基
本
は
、

●
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
揃
え
る

●
野
菜
・
果
物
・
牛
乳
・
乳
製
品
・

　
豆
類
・
魚
な
ど
、
多
様
な
食
品

　
を
組
み
合
わ
せ
る
。

●
家
庭
で
の
調
理
・
外
食
・
加
工

　
食
品
・
調
理
済
食
品
な
ど
を
上

　
手
に
組
み
合
わ
せ
る

と
示
し
て
い
ま
す
。

　

体
重
を
は
じ
め
と
し
た
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
欠
か
さ
ず
に
、
時
々

自
分
の
生
活
パ
タ
ー
ン
を
見
直
す

余
裕
を
も
っ
て
自
分
を
守
る
た
め
、

あ
な
た
の
周
り
の
大
切
な
人
を
守

る
た
め
、
一
緒
に
実
践
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

フレイルは、日本老年医学会が 2014 年に提唱し
た概念で、「Frailty（虚弱）」の日本語訳です。健
康な状態と要介護状態の中間に位置し、身体的機
能や認知機能の低下が見られる状態のことを指し
ますが、適切な治療や予防を行うことで要介護状
態に進まずにすむ可能性があります。フレイルと
いうと、すぐ要介護へ近づくと考えがちですが、
フレイルに陥らないよう自分自身で取り組むこと
が大切です。

◎フレイルとは8

9

10

食事を楽しんでフレイル予防！
主食・主菜・副菜で栄養バランスを整える。

" 食 " は、こころとからだの原点です。おいしく食べる・

楽しく食べることは、これからの人生を豊かに過ごす

ための秘訣！年齢を重ねることで、食事が疎かになっ

ていませんか？ちょっとした工夫で上手に栄養補給、

誰でもできる・そんなヒントを、「食によるフレイル予

防の手引き」から、その一部をご紹介します！

冷製にがうりスープ 鯖味噌ハンバーグ
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