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vol.1 フレイル予防の食事

　透析患者さんは食事制限のため低栄養になりやすく、「フレ
イル」になる確率が同世代の方に比べて多くなっています。フ
レイルとは、加齢に伴い身体の予備能力が低下し健康時障害を
起こしやすくなった状態のことです。
　今回は、『食事でのフレイル予防』について紹介します。

　カルシウムは骨の成分であり、ビタミンDは
カルシウムの吸収をよくする働きがあります。
カルシウムを多く含む食品にはリンも多く含ま
れていることが多いため、栄養表示を確認しま
しょう。
　ビタミンDは日光を浴びることでビタミンD
が体内で生成されます。外に出れば太陽の光
で作り出すことができるので、１日１０～１５分
程度太陽の光を浴びることを心掛けましょう。　卵をつかう料理ならゆで卵よりオムレツのほうがエネルギーは多くとれます。

目玉焼きやオムレツは焼くときに油を使用するためエネルギーが多くなります。
　他にも、野菜はゆでてから天ぷらにする、魚はフライにするなどがあります。

　エネルギーが不足すると筋肉が減り、痩せにつながります。自分に合った適切なエネルギー
はしっかりとりましょう。
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エネルギーをしっかり取る食事をしよう

（1）エネルギーをしっかり取る食事をしよう

良質なたんぱく質をとる食事をしよう

カルシウム吸収と吸収を高めるビタミンDを増やす

1

2

3

　たんぱく質は筋肉を作るために必要な栄養素です。たんぱく質は体内でアミノ酸という物
質に変わります。体内で作ることのできないアミノ酸のうち、分岐鎖アミノ酸（バリン・ロイシン・
イソロイシン）の3種類は筋肉の材料やエネルギーとなります。中でもロイシンは筋肉の分解
を抑える働きがあります。
　たんぱく質をとることで筋肉が作られるので、十分に摂取しましょう。

（2）良質なたんぱく質をとる食事をしよう

（3）カルシウムの吸収と吸収を高めるビタミンDを増やす

調理の工夫（例）

ゆで卵 目玉焼き オムレツ

資料提供・監修：東海学園大学 管理栄養学部 管理栄養学科 学生：中島希帆さん、早矢仕菜央さん、
准教授 管理栄養士：兼平奈奈先生

100ｇ当たり

まぐろ（赤身） 2000 1300 1200

アジ（皮付き） 1500 960 850

サンマ（皮付き） 1400 950 830
鶏肉

（もも皮付き） 1500 920 850

鶏卵 1000 760 610

ゆで大豆 1300 780 740

ロイシン
（㎎）

バリン
（㎎）

イソロイシン
（㎎）

参考文献：日本食品成分表 2015 年版 ( 七訂 ) 追補 2018 年
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鶏卵や大豆に比べると魚介類や肉類の方が分岐鎖アミノ酸が多く含まれています


