
 
 

 

 

 

高齢期の健康問題の本質は「体の老化そのもの」 

人は年齢を重ねるごとに筋力は少しずつ衰えていきます。敏捷性・瞬発力・バランス力が低下し、転び

やすくなったり、若いときには難なくできていた身のこなしが難しくなったりします。シニア世代の多くが経

験するこれらの体の変化は「病気」とは本質的に異なる「老化」によってもたらされるものです。 

老化の原因はタンパク質不足。食事で老化を遅らせよう！ 

これらは、体の土台となる骨と筋肉の主な成分である「たんぱく質」が減少するために起こります。老

化は誰もが逃れられない体の変化ですが、そのスピードを遅くすることはできます。老化に耐えられる体

つくりの秘訣は、皆さんが毎日とる食事にあります。肉類・乳製品・卵・魚介類・大豆製品などのたんぱく

質豊富な食品と、たんぱく質が効果的に体に吸収され、活用されるためにはビタミンやミネラルを摂るこ

とも重要です。多様性に富んだ食事は、老化を遅らせ元気で自立した生活を促すことができます。 

10食品群チェックシートで毎日の食事を見える化 

高知市では毎日の食事を見える化した 10食品群チェックシートを作成 

しました。このチェックシートを活用することで、今日から簡単に自分の食事 

を確認できます。是非、ご活用ください！ 

 

 

 

 

 

 

                                                      

＜記入方法＞ 

    ① 朝・昼・夕食で一口でも食べたものに【〇】をつけます。 

     ※右表のグループ別の食品例を参考にしてください 

     ※食後に【〇】をつけることで次の食事で取り入れたい食品群が見えてきます 

    ② 【〇】の合計点数を記入します。 

※【〇】の合計数が低いほど老化に伴う筋力の衰えが早いといわれています。目指せ！７点以上！ 

 

高知市食育推進委員会 発行 
今月の担当 基幹型地域包括支援センター 

わたしから始まる高知の食育   
～毎月 19日は「食育の日」～ 
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