
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 前号では、加齢に伴って筋肉量・筋力が低下する病態であるサルコペニアと、そういった身体的な変化が様々な

ストレスに対する脆弱性を引き起こし、機能障害・要介護状態・死亡などの不幸な転機に陥りやすい状態(フレイ

ル)について説明しました。つまり、活き活きとした老後を保つには、如何にサルコペニアを予防するかだと言え

ます。 

さて、サルコペニアを進行させる悪循環として以下の３つが考えられています。 

①サルコペニアにより転倒や転落の機会が増加する。骨折を来しやすくなり、その結果さらに体を動かすことが少 

 なくなる。 

②身体を動かすことが減ることで、食事の量が少なくなる → 低栄養の進行、蛋白合成障害を来たし、その結果筋 

 肉量が減ってしまう。 

③アミノ酸プール（体内に貯蔵する総蛋白量）も減ってくると、病気や外傷などで蛋白の必要量が増加した場合の 

 対応能力が低下します。そのため病的状態からの回復が遅延する。 

そして、サルコペニアに伴う転倒のメカニズムは？？ 

①下肢筋力（股関節から下の筋肉）の低下 

 年をとると、筋力が不足してくるため、歩行時の足関節の背屈（つま先を上げる動作）が困難になります。 

 また、脚が上らないため、すり足歩行になり、つまづきやすくなります。 

②平衡感覚の機能低下 

 高齢者は、筋力の低下とともに平衡感覚をつかさどる器官が衰えてしまいます。 

 このため、歩行動作中のバランスが悪くなり、歩行動作が不安定になります。 

③視力の低下による段差認識の不足 

 視力が低下することで、段差や物などに気が付きにくくなり、ちょっとした段差でも、 

 つまずき転倒しやすくなります。 

以上の事から、筋肉量を増やすためにしっかりと蛋白質を摂取し、筋肉トレーニングに励むことが最大のサルコペ

ニア対策です。簡単なトレーニングでも筋肉トレーニングをすれば筋肉は損傷されますので、その修復にも蛋白質

が必要です。食事で充分な蛋白質を補わないと、筋肉が減ってしまいます。食事で摂った蛋白質は、体内で消化さ

れるとアミノ酸に分解されますが、体が必要とする２０種類のアミノ酸のうち、９種類は体内でつくることができ

ず、食べ物から摂る必要があり、「必須アミノ酸」（バリン、ロイシン、イソロイシン、トレオニン、フェニルアラ

ニン、トリプトファン、メチオニン、リシン、ヒスチジン）といいます。この９種類がバランスよく含まれている

ものが、良質の蛋白質です。 

良質の蛋白質かどうかの目安となるのが「アミノ酸スコア」で、この数値が１００以上あれば、９種類の必須アミ

ノ酸がバランスよく含まれる良質の蛋白質です。具体的には、卵や肉・魚の多くがアミノ酸スコア１００以上です

ので、あまり意識せずしっかりと摂取すれば良いと言えます。また、必須アミノ酸のうち、バリン、ロイシン、イ

ソロイシンはＢＣＡＡ（分岐鎖アミノ酸）と呼ばれ、運動前にグルタミン酸と共に摂ると、筋力を高める効果があ

ります。以前から私は皆さんに「糖質制限」をお勧めしていますが、それは水分を除いた場合、人間の体を構成す

る成分は、５０％は蛋白質で、４０％は脂肪で、残りの１０％がビタミン・ミネラル・糖質等から構成されている

という事実に基づいており、蛋白質と脂肪摂取中心の糖質制限食はサルコペニア対策そのものなのです。 

そして、しっかり食べた後は運動です。でもそんなに難しいことは要求しませんからね。次の２つの運動を「毎日」

行ってください。 

①食卓に座って、その場で「１０回」立ち上がって座ってください。出来るだけしっかりとバランスを崩さないよ 

 うに、ゆっくりと立って座ってください。最初はテーブルの端や肘掛を持ったりしても大丈夫です。それを、朝 

 昼晩の計３回行ってください。出来れば、１０回から２０回以上に増やしていければ良いですね。 

②椅子の背もたれの横に立ち、片方の足を前に軽く挙上した片足立ちを「３分」行ってください。支えている足の 

 裏でしっかりと床を掴む感じで行ってください。そして反対側も「３分」行ってください。最初は「１分」でも 

 構いません。これを朝昼晩の計３回です。これも出来れば５分とか出来るようになればいいですね。 

以上、簡単なことですが、まずは始める事です。ハードな事をしても、続かなければ意味がありません。当然、普

段ジムやプール等行かれている方は継続してくださいね。しっかり食べてしっかり運動して、元気ハツラツな老後

を目指しましょう！ 

 

医療法人社団 秀皓会 理事長  船本 全信 
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「ふくろうだより Vol.３７」第 2版 2014/10/1 発行 （次号は 2014年 12 月初旬頃の予定です） 

１０月の予定 
 エコー検査 井上先生     １１(土)・２５(土)午前のみ・３０(木) 

       山本先生      ４(土)・１８(土) 

       杉山先生      ３(金)・１０(金)・１７(金) ・２４(金)  

                ３１(金) 

       池田先生      ７(火)午前のみ・２１(火)午前のみ 

 食事相談  宮本管理栄養士   ４(土)・２０(月) 

 

１１月の予定 
 エコー検査 井上先生      ８(土)・２０(木)・２９(土) 

       山本先生     １５(土) 

       杉山先生      ７(金)・１４(金)・２１(金) ・２８(金) 

       池田先生     １１(火)・２５(火) 

 食事相談  宮本管理栄養士   ８(土)・１７(月) 

ヘルパーステーションふくろう紹介 
日毎に秋も深まり、紅葉の美しい季節ですね！今回はステーションのスタッフ紹介をしちゃいます。 
ふくろうには 7名の登録さん、2名のパートさん、2名の社員で月曜日～日曜日まで皆様のお宅に訪問さ
せて頂いてます。 
Ｋさん→穏やかでお話を聞く事がとても上手 
Ｎさん→パワフル！利用者様と長く関わってくれます。 
Ｕさん→お話上手で丁寧なお仕事をしてくれます 
Ｔさん→さっぱりとしてますが、とても優しい方 
Ｙさん→きっちり、丁寧。笑顔もステキ！ 
Ｔ・Ｍさん→決まった利用者宅に長く訪問してくれてます 
Ｉさん→ニューフェイス 
Ｕ・Ｕさん→手際良く、料理も上手。急な訪問も快く行ってくれます。 
パートさん・２名（Ｈさん・Ｉさん） 
私の右腕・左腕、頼りにしている人達 
５月から社員になったＹさん 
キャリアのある凄い人（２人で相談しながら業務を行います） 
そして、私、岩崎です。みんなに支えられ頑張ってます 
スタッフ全員、思いは同じ！ 
利用者さんの自宅で安心、安全に自立した生活を送るお手伝いをさせてもらってます。 
今日も皆様のご自宅に元気に訪問しています。よろしくお願いしま～す。 

ヘルパーステーションふくろう 岩崎 

インフルエンザ予防接種のお知らせ 

インフルエンザ予防接種を１０月１日（水）より行います。 

※６５歳以上の西宮市在住の方は１０月１５日（水）～ 

インフルエンザ予防接種は予約制ではありません。直接、窓口までお越し下さいませ。 


