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管理栄養士の 栄養サポート ３月
食べることは 生きること
これまで 『食べる』 に関わるテーマを、毎月発刊の栄養サ
ポートにてお届けしました。皆様の人生の中で、食べること
の意味を考えるきっかけになりましたか？
生まれてから人生の最期まで、食べることを続けていくため
に何をすべきか、またそれぞれの状態に合わせて、何ができる
かを考えるヒントになっていれば幸いです。

高齢者の方にとっては、食べる行為そのものが負担になるこ
ともあるかもしれません。そんな時でも常識にとらわれすぎる
ことなく食べる、また、食べることが楽しみになるように一緒
に考えていくのもよいかもしれませんね。

高齢になってくると義歯の不具合で食事が噛めない、体調を
崩して食事が食べられないなどの理由で、食事量が減ってしま
うと身体的な衰えに拍車がかかります。
そうなると下の図のように衰えのサイクルにはまってしまい、
認知症、転倒・骨折、誤嚥性肺炎などのリスクが上昇します。

食事面から見た衰えのはじまりは? ⇒ 食事量の低下（摂取エネルギーの減少）

・認知症
・転倒/骨折
・誤嚥性肺炎 など

リスク急上昇!

年をとったら食べなさい 参考文献

日々何気なく食べている食事が、人生でとても大きな役割を
果たしています。
食事を誰かと一緒に楽しみながら食べることは、体と心の健康
を維持する秘訣ですね。
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