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１．はじめに

　高齢者白書１）によると我が国の総人口に占める65歳以上の人口は3,515万人と、総人口の約１／４を

占め、高齢化率は27.7％となっている。2065年の平均寿命は男性84.95歳、女性91.35歳と推計されて

おり、高齢者人口は今後も増加する見込みである。高齢者人口が増えるとともに65歳以上の者の要介

護者数は増加しており、特に75歳以上で要支援9.0％、要介護者23.5％と介護が必要な者の割合が高く

なっている。介護が必要になった原因として「高齢による衰弱」が、要支援では16.2％で第２位、要

介護者では12.1％で第３位に挙げられている2）。

　平成28年度国民・健康栄養調査3）によると65歳以上の低栄養傾向の者（BMI≦20…kg/m）の割合

は、男性12.5％、女性19.6％である。また、60歳以降は年齢と共にエネルギー及びたんぱく質の摂取

量が減少し、さらに、外出しない男性は、外出する男性と比べ、低栄養の割合が高いことが示され

た。高齢者は加齢とともに様々な機能が低下することで低栄養のリスクが高まるとされている。食

事摂取量の減少により栄養不良に陥り、筋肉量が減少することでサルコペニアになり、身体活動や

ADLが低下していく4-5）。このような負のスパイラルに陥ることで要介護の高齢者が増加していく。

さらに、社会保障給付における高齢者関係給付費が占める割合は67.6％であり、年齢階級別の医療費

をみると60歳から64歳で37.1万円であるのに対し、75歳から79歳で79.3万円、80歳から84歳で94.0万

円であった1）。このことから、要介護状態の高齢者が増加することは、医療費等の増加に繋がり、国
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の財政を圧迫すると予想される。そのため、近年では高齢者の要介護状態に至る前段階に、軽度認知

症（MCI）、転倒、サルコぺニア、尿失禁と並んでフレイルが注目されており6）、要介護状態になら

ないように予防することで、医療費や介護給付費を削減することができると考えられている。

　フレイルとは、「加齢とともに心身の活力が低下し、複数の慢性疾患の併存などの影響もあり、生

活機能が障害され、心身の脆弱性が出現した状態であるが、一方で適切な介入支援により、生活機能

の維持向上が可能な状態像」とされている7）。高齢者が増えている現代社会では要介護状態に陥らず

に生活の質を維持するためには、フレイルに早く気づき、正しく介入（予防）することが重要となっ

てくる。フレイルの原因であるサルコペニアは低栄養との関連が強く、厚生労働省は平成28年からフ

レイル対策のモデル事業「高齢者の低栄養防止・重症化予防等の推進」をスタートさせている。フレ

イル（虚弱）は、運動実践や多様な食品を摂取することで、筋肉量を増やし基礎代謝を高め、虚弱が

改善できる8）と研究班により報告されている。先行研究においても、フレイル予防を目的としたプロ

グラムや健康教室を実施することで、食品摂取状況の改善や体力向上などの様々な効果が報告されて

いる9-14）。また、高齢者の健康づくりには、食事、身体活動に加えて、生活状況も踏まえた視点が重

要であるとされている4）。フレイル予防には栄養だけではなく筋力維持の運動を含めた介入が望まし

く、他県での報告9-10）はされているが、青森県での調査や介入研究についての報告は見当たらない。

　そこで、青森県の地域高齢者を対象に、運動や食事面に介入するフレイル予防のプログラムを作

成・実施することで参加者へどのような影響を与えるのかを評価することを目的にフレイル予防講座

を実施することにした。

　本稿では、青森中央学院大学看護学部との共同研究で実施したフレイル予防講座の一部である、栄

養講座（全２回）についての報告をする。

２．フレイル予防講座参加者及び実施プログラム

１）プログラム参加者　

　フレイル予防教室が行われておらず、対象者が集まれる範囲に運動・調理を行う施設を有している

青森市A地区住民した。

　フレイル予防講座の延べ参加総数は67名で、各回の参加者数は平均13名であった。

　栄養講座の第３回の参加者数は述べ15名（男性３名、女性12名）。第４回の参加者数12名（男性３

名、女性９名）であった。

２）講座プログラム及び実施日

　プログラムは測定会（２回）、終了式を含めた全８回のプログラムとした。栄養講座は第３回と第

４回に実施した。全体の講座内容と実施日について表１に示した。
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表１．フレイル予防講座プログラム

回数 日時 内容

測定会
平成30年９月30日（日）

13：00～14：00
開始時フレイル測定：握力、歩行テスト、
筋肉量の測定、問診

第１回
平成30年10月13日（土）

10：00～11：00
フレイルとは？「貯筋でいきいきライフ－講話と筋力
体操」【講義編】　　

第２回
平成30年10月28日（日）

10：00～11：00
体力づくり講座「貯筋を増やそう－スクワット」
【実践編】　　　　　　　　　　　　　

第３回
平成30年11月18日（日）

10：00～11：00
栄養講座「さあにぎやかにいただく－たくさんの種類
を食べるコツ」【講義編】　　

第４回
平成30年12月２日（日）

10：00～12：00
調理実習と試食会「さあにぎやかにいただく－たくさ
んの種類を食べるおかず」【実践編】　

第５回
平成30年12月16日（日）

10：00～11：00
体力づくり講座「貯筋を増やそう－ミュージックで貯
筋ダンス＆ウォーキング」【講義編・実践編】

第６回
平成31年２月２日（土）

10：00～11：00
終了時フレイル測定；握力、歩行テスト、
筋肉量の測定、問診

第７回
平成31年３月23日（日）

10：00～12：00
結果説明会と修了式

３）倫理的配慮

　フレイル予防講座開催にあたり、青森中央学院大学研究倫理審査会の承認を得た（受付番号：

H30-01）。また、A地区の町内会長およびA地区対象住民に対し、講座の開始前に講座の主旨等を

説明した。さらに、開始時フレイル測定実施日に、文書と口頭にてフレイル予防講座の主旨と参加の

自由意思、個人情報の保護について説明を行い、同意書の提出をもって承諾が得られたと判断した。

また、各講座実施においては、高齢者の安全に対して十分な配慮を行った。

３．栄養講座プログラムについて

１）さあにぎやかにいただく−たくさんの種類を食べるコツ（講義）

　本講座のねらいは、参加者が低栄養について知り、フレイル予防のための食事の必要性を理解する

こととした。そのため、高齢期の特徴及び、筋肉や体の状態を維持するための食事内容や栄養素の必

要性について講義を行った。さらに、今回はフレイル予防のために日常の食事を意識し、自分に必

要な食品等が理解できるようなることを期待して、多品目の食品摂取に重点を置いた内容とした。

高齢者が多品目の食品を摂取することの効果については、熊谷らが開発した「食品摂取の多様性得

点（DVS）」を用いた様々な研究においてDVSの得点が高いほど、筋量が多く、身体機能（握力、

通常歩行速度）が高いことが示さている15-18）。そのため「さあにぎやかにいただく」※1の標語を紹介

し、参加者自身が食事内容をチェックし、必要な食品が不足していないか確認できるような内容を講

座に組み込んだ。
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図１　「さあにぎやかにいただく−たくさんの種類を食べるコツ−講義編」の様子

２）さあにぎやかにいただく−たくさんの種類を食べるおかず（調理実習）

　２回目の栄養講座では１回目の講義内容を踏まえ、多品目摂取を意識し、特にタンパク質がしっか

り摂れる食事作りを理解することを目標とした。また、多品目摂取を意識した食事が作れるようにな

ることを期待し、調理実習の内容を検討した。

　多品目の食品を摂取するためとはいえ、料理の品数が増えることは高齢者にとって負担であり、日

常に取り入れにくいと考えた。そこで、１品でもたくさんの食材を取り入れることと、調理手順はな

るべく簡略化し、家庭にある調理を使って容易にできるように配慮した。また、調理時間は１時間以

内で完成できるようにした。実習メニュー及び調理上の配慮について表２に示した。
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※1「さあにぎやかにいただく」は魚、油、肉、牛乳（乳製品）、野菜、海藻、芋、卵、

大豆（大豆製品）、果物の DVS に関連した 10 種類の食品群の頭文字をとった、ロコ

モチャレンジ！推進協議会が考案した標語。 
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表２．実習メニューと使用材料
メニュー 使用材料 調理上の配慮

里芋のチヂミ

【栄養価（１人分）】
E：150㎉
P：8.4ｇ

Ca：163mg
塩分：1.5ｇ

【24㎝フライパン１枚分】

里芋（水煮）　300ｇ＊
片栗粉　　　　大さじ３
卵　　　　　　１個＊
水　　　　　　大さじ１～２
塩　　　　　　適量
チーズ　　　　40g＊
かつお節　　　２P　　
桜えび　　　　15ｇ＊
万能ねぎ　　　20ｇ＊
ゴマ油　　　　適宜＊

・里芋はポリ袋に入れて手でつぶす
ようにした。

・チーズや桜えびを使用すること
で、たんぱく質とカルシウムが摂取
できるようにした。

・加熱時間が少なくすむような材料
を使用した。

豆乳豚汁

【栄養価（１人分）】
E：232㎉
P:14.1ｇ

Ca：76mg
塩分1.8ｇ

【２人分】

　豚肉　　　　　60ｇ＊
　大根　　　　　40ｇ＊
　人参　　　　　20ｇ＊
　ごぼう　　　　30ｇ＊
　高野豆腐　　　１／２枚＊
　しめじ　　　　30ｇ＊
　ねぎ　　　　　20ｇ
　油　　　　　　適宜
　だし汁　　　　200ml
　豆乳　　　　　200ml
　味噌　　　　　26ｇ

・汁物であってもおかずとなるよう
にたんぱく源と野菜を使用し、具沢
山にした。

・豚肉と豆乳を加えることで、汁物
であってもたんぱく質が摂取できる
ようにした。

　今回の実習メニューでは「さあにぎやかにいただく」で示している10品目中海藻を除いた９品目を

使った内容にした。簡単にできる内容であったため、参加者の皆さんは楽しそうに作業していた。男

性参加者も張り切って取り組んでいた様子が伺えた。実習後は実習内容のアレンジや多品目を摂取す

るポイントなどについて確認し、試食を行った。

　また、栄養講座の振り返りとして食事チェックシート（図２）を参加者に配布し、１週間分の食事

内容の確認をしてもらうようにした。

図２．食事チェックシート（参加者配布用）

うに作業していた。男性参加者も張り切って取り組んでいた様子が伺えた。実習後は実習

内容のアレンジや多品目を摂取するポイントなどについて確認し、試食を行った。 

 また、栄養講座の振り返りとして食事チェックシート（図 2）を参加者に配布し、1週間

分の食事内容の確認をしてもらうようにした。 

 

 

 

 

 

 

図 2.食事チェックシート（参加者配布用） 

 

 

 

 

 

 

 

図 3. 「さあにぎやかにいただく－たくさんの種類を食べるおかず―実習編」の様子 

 

 

 

 

 

 

 

図 4. 実習後の振り返り及び試食会の様子 

 

4.まとめ・考察 

青森県の高齢化率は 31％と全国平均よりも高く、今後も増加すると予測されている。そ

＊は「さあにぎやかにいただく」に関した食材。
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図３．「さあにぎやかにいただく−たくさんの種類を食べるおかず−実習編」の様子

図４．実習後の振り返り及び試食会の様子

４．まとめ・考察

　青森県の高齢化率は31％と全国平均よりも高く、今後も増加すると予測されている。そのため、要

介護状態にない、自立した高齢者を増やすことは本県にとって重要課題である。

　フレイルは「虚弱」を意味し、健康な状態と要介護状態の中間地点であるとされている。そのた

め、早期にフレイル予防の介入をすることは、健康で自立した高齢者を増やす他、健康寿命の延伸に

寄与できると考える。

　フレイル予防のためには、栄養管理が必須である。特に、フレイルと関連が深いサルコペニアや低

栄養は適切な栄養管理を行うことでリスクを低減できる。そのため、フレイル予防にはたんぱく質

の摂取が特に重要であるとされている他、現在、食品摂取の多様性との関連も様々報告されている15-

18）。

　本講座では、栄養講座として多品目摂取に繋がる「さあにぎやかにいただく」の標語をメインテー

マとして講義と実習を行った。この講座を通して自身の食事内容を見直すきっかけになることを意識

した内容とした。参加者からは「豆乳の豚汁がすごくおいしくて、一度にたくさんの食材が食べられ

てよかった」、「男性たちの料理の手際が良くてびっくりした」、「男だけでやる料理もいいもん

だ」、「料理教室をまたやりたい」、との声が聞かれた。

　高齢者の健康維持（健康・運動）は個別よりグループの方が有効とされている1）。さらに、武見3）

らは「積極的に人と交わる食行動を行っている者において、高次生活機能の自立度や主観的幸福感な

うに作業していた。男性参加者も張り切って取り組んでいた様子が伺えた。実習後は実習

内容のアレンジや多品目を摂取するポイントなどについて確認し、試食を行った。 

 また、栄養講座の振り返りとして食事チェックシート（図 2）を参加者に配布し、1週間

分の食事内容の確認をしてもらうようにした。 

 

 

 

 

 

 

図 2.食事チェックシート（参加者配布用） 

 

 

 

 

 

 

 

図 3. 「さあにぎやかにいただく－たくさんの種類を食べるおかず―実習編」の様子 

 

 

 

 

 

 

 

図 4. 実習後の振り返り及び試食会の様子 
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どのQOLが良好であった」と報告している。

　本プログラムは講座ごとの参加者人数に違いはあるものの、減少するには至っていない。そのた

め、講座に楽しんで参加していることが窺える。また、講座参加者がさらに友人らに声をかけ新たな

参加者が加わることもあった。これらのことから本プログラムを通して、参加者自身が食事や栄養に

ついて知識を身につけ、実践していくことはもちろん、外出の機会を増やし、他者との交流の場にな

ることで、地域の輪が広がり、地域の健康を強化していくことが期待される。さらに、１回限りで終

わるのではなく、このような活動が継続され、いずれは地域の住人自らの活動として行われることが

望まれる。

　今後は本プログラムの介入効果を検証し、講座の開催地区を広げることで、青森市高齢者のフレイ

ル予防に寄与していきたい。
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