
 
先日、令和 2 年度から３年度までの体重表をグラフにしてお配りいたし

ました。 

 

 

緩やかに減少してみえる方、体重を維持してみえる方、少しずつ増加し

てみえる方などさまざまな結果でした。今回は、高齢者の体重減少につ

いてどのような症状が現れるかをお知らせしたいと思います。 
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体重減少について 

『皮膚の炎症と床ずれ』 

『骨折が起こりやすくなる』 

『運動能力の低下』 

『免疫力が落ちる』 

しっかり栄養が摂れないと、自身の身体の

筋肉や脂肪を分解してエネルギーに変えよ

うとします。これが体重が減る原因です。 

体重が減少すると、皮と骨の間でクッショ

ンの役割をしている筋肉や脂肪の量が減

ってしまいます。 

その結果、寝ている間や座っているとき骨

が皮膚を圧迫してしまい皮膚の炎症が起

こりやすくなります。この炎症が悪化する

と「床ずれ」の原因になってしまうことも

あります。 

骨の原料になるカルシウムが十分に摂れて

いないことが多く、骨がもろくなって骨折

する危険性が高まります。 

身体の筋肉が減ると、立つこと・歩くことなどの運動能力が低下しま

す。運動能力が低下すると「寝たきりになる」「転倒のリスクが高ま

る」などあります。 

 

果物などに含まれる免疫効果を高める      や 

緑黄色野菜などに含まれ粘膜を保護する     などの摂取が 

減ると、免疫力が落ちます。その結果、風邪や肺炎などに 

かかる危険性が高まります。 
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体重が減少すると・・・ 

一度にたくさんの栄養が摂れるよう、 

お粥やご飯には「おかか」や「ちりめんじゃこ」を 

加えたりお味噌汁には細かく刻んだ「豆腐」や「野菜」を 

使用してたくさんの栄養が摂れるといいですね。 

また、できる限り一家団欒で楽しい食事をする 

機会を増やすことで、食事の楽しみが持てれば 

いいですね。 


