
 

最近、食事量が減った、疲れやすくなったなどと 
感じることはありませんか？ 
体力の低下や食事量の低下が続くと 
介護が必要な状態に移行する可能性が高まります。 
いつまでも健康に過ごすためにサルコペニアを予防しましょう。 

筋肉が減り、体の機能が低下した状態を指します。 
握力が低下しているか（男性 26 ㎏未満、女性 18 ㎏未満）、または歩
く速度が低下していて、検査で筋肉量が基準より減少していることが
認められると、サルコペニアと診断されます。 
ペットボトルのキャップが開けられないことや 
青信号で横断歩道を渡り切れないなどの症状があると 
サルコペニアの疑いがあります。 

 
 

サルコペニア危険度チェック 
ふくらはぎ周囲の⾧さを 
測る「指輪っかテスト」 
という方法でチェックする 
ことができます。 
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◆メニュー◆ 
◎押麦入りご飯（160g） 

◎えのきと 

かぶの葉の味噌汁 

◎キャベツメンチカツ 

◎にんじんのラぺ 

サルコペニアとは 

サルコペニア予防のための食事 
サルコペニアを予防する上で大切なのは栄養バランスの取れた食
事です。特に筋肉量を減らさないよう、筋肉のもととなるたんぱく
質が豊富な、肉・魚・大豆・卵・乳製品などを意識的に摂取しまし
ょう。 
○たんぱく質は 1 食 20ｇが目安 

ご飯（160g）：4g 
魚の切り身 1 切または豚小間 5 枚：18g 
野菜の味噌汁：1g 

○食事での工夫 
・おかずにしらす、卵、竹輪などをプラス 
・おやつにヨーグルトやチーズ 
・素うどんではなく肉うどんに 

合わせて約 23ｇ 


