
 

 

 

 

 

                                         

                                

  

   今日の食事は何を、誰と食べますか？高齢社会になって、年々増加する認知症患者。 

   認知症の発症率は、食事の内容によって差があることが、明らかになってきています。 

   また、近年の研究では、誰とどのように食べるかも重要という調査結果があります。 

  

《低栄養を防ぐ》 

平成２４年の認知症患者数は、推計４６２万人で、高齢者の７人に１人（有病率１

５％）。しかし、内閣府によると、３７年には約７００万人となり、高齢者の５人に

１人が認知症患者になると見込まれています。近年の研究により、低栄養が、認知機

能の低下をもたらす可能性が示されています。 

 

 ※低栄養とは、人間が生命を維持し、日常生活を営むために必要なカロリーとタンパク質が不

足している状態で、目安はＢＭＩが１８．５未満、６か月で２～３㎏の体重減少です。（血清ア

ルブミン値３．５ｇ／ｄｌ以下など） 

                  

 高齢者に多い原因としては、食欲の低下、嚥下（えんげ 

や咀嚼（そしゃく）力の低下、買い物や料理がおっくうに 

なる気力の低下など。低栄養の高齢者は、１年後の段階で 

認知機能の低下などが認められています。 

  

 バランスの良い食事とは？ 

大豆（大豆製品）、野菜、海藻、牛乳（乳製品）、果物（果

物ジュース）、イモ類、魚を増やし、米と酒類を減らす食生

活のパターンをしていた人の認知症の発症率は、そうでな

い人たちに比べ、３４％低下しました。 

 ご飯の量を減らして、主菜や副菜を多くすれば、結果的に食事のバランスが良くなります。食

欲がない時は、１食を数回に分けたり、おかずを優先したり、おやつに果物や乳製品を食べたり

する工夫をすることが有効です。 

 孤食は、うつ
．．

とも関係する可能性があります。男性の場合、１人暮らしで、１人で食事をして

いると、３年後にうつ
．．

になるリスクは、そうでない人の２．７倍という調査結果もあります。 
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 タバコに含まれるにニコチンは、血管を収縮させる作用があります。つまり血流が少なく       

なり肌に酸素が届きにくくなるので、しわが多くなります。また、しみの原因となるメラニン       

色素を抑える効果があるビタミンＣが壊されるので、しみも増えるという訳です。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（一社）浦安市薬剤師会 

      〒279-0004浦安市猫実１－２－５健康センター内 

 Tel ０４７－３５５－６８１２（月～金：10～15時） 

 Fax ０４７－３５５－６８１０ 

 メールアドレス toiawase@urayaku.jp 

ホームページ  http://www.urayaku.jp/ 

 
             

 

 ノロウイルスに注意！！ 手洗いをしっかりやりましょう。 
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