
母
乳（
乳
汁
）は
、乳
房
の
な
か
に
あ
る
小

葉
と
呼
ば
れ
る
部
分
で
つ
く
ら
れ
ま
す
。

小
葉
か
ら
は
、つ
く
ら
れ
た
母
乳
を
運
ぶ

乳
管
と
い
う
管
が
伸
び
て
お
り
、こ
の
二

つ
で
乳
腺
組
織
と
い
う
単
位
を
つ
く
っ
て

い
ま
す
。ぶ
ど
う
と
つ
る
の
よ
う
な
形
を

し
た
こ
の
乳
腺
組
織
が
集
ま
っ
た
も
の
が

「
乳
腺
」で
、乳
頭（
乳
首
）を
中
心
に
放

射
状
に
15
〜
20
個
並
び
、乳
管
の
出
口
が
乳

頭
に
向
け
て
開
い
て
い
ま
す
。乳
房
は
、皮

膚
、脂
肪
、じ
ん
帯
な
ど
の
皮
下
組
織
で

構
成
さ
れ
、大
胸
筋
と
呼
ば
れ
る
胸
の
筋

肉
で
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

母
乳（
乳
汁
）を
つ
く
る
、

乳
房
内
に
あ
る
組
織

①
乳
腺

  

【
に
ゅ
う
せ
ん
】

　

偽
陰
性
と
は
、病
気
な
ど
に
感
染
し
て

い
た
り
病
巣
が
あ
る
の
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

検
査
な
ど
で
、そ
う
し
た
状
態
で
は
な
い
と

い
う
結
果
が
出
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。感

染
症
を
例
に
と
れ
ば
、た
ま
た
ま
採
取
し

た
検
体
に
ウ
イ
ル
ス
が
含
ま
れ
な
か
っ
た
、

と
い
う
ケ
ー
ス
や
検
査
に
よ
る
判
定
が
難

し
い
と
い
っ
た
パ
タ
ー
ン
が
考
え
ら
れ
ま

す
。乳
が
ん
に
お
い
て
は
高
濃
度
乳
房
の
た

め
、マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
で
は
乳
が
ん
の
疑
い

と
な
る
石
灰
化
や
し
こ
り
が
見
づ
ら
く
、

検
査
を
す
り
抜
け
て
し
ま
う
と
い
っ
た
場

合
で
す
。こ
れ
ら
は
、単一の
検
査
な
ど
で
は

防
ぐ
の
が
難
し
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

検
査
の
難
易
度
や
条
件
な
ど
で

陽
性
が
陰
性
と
判
定
さ
れ
る
こ
と

③
偽
陰
性

  

【
ぎ
い
ん
せ
い
】

　

高
濃
度
乳
房
は
、乳
腺
組
織
の
な
か
に

脂
肪
組
織
が
ほ
と
ん
ど
な
い
状
態
、ま
た

は
不
均
一な
濃
度
で
混
在
す
る
乳
房
の
こ

と
を
指
し
ま
す
。乳
腺
組
織
が
多
い
乳
房

と
い
っ
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。乳
房
の
状
態

は
、年
齢
や
妊
娠
・
授
乳
の
有
無
な
ど
で

変
化
し
ま
す
が
、ア
ジ
ア
人
に
多
く
、ま

た
、高
齢
者
よ
り
も
若
年
者
に
多
い
傾
向

が
あ
り
ま
す
。日
本
人
の
約
40
％
は
高
濃

度
乳
房
と
さ
れ
て
お
り
、こ
れ
自
体
は
異

常
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

で
は
乳
腺
が
白
く
写
り
、乳
が
ん
を
含
め

た
し
こ
り
も
白
く
写
る
た
め
発
見
し
づ

ら
く
な
り
ま
す
。そ
う
し
た
際
に
は
、乳

房
超
音
波
検
査
の
併
用
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。

乳
腺
組
織
が
多
く
、マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
で

乳
が
ん
を
見
つ
け
に
く
い

②
高
濃
度
乳
房

  

【
こ
う
の
う
ど
に
ゅ
う
ぼ
う
】

渓辞苑
第18回

山口 康一
やま ぐち　  やす  かずやま  ぐち　  やす  かず

コミュニティホーム美唄
施設長

私は2011年6月からコミュニティホーム美唄にお世話になっております。前職の手稲渓
仁会病院時代、2009年夏の日、趣味の鉄道雑誌の表紙をスケッチしてみると、これがナ
カナカのでき？でした。以来、温度による芯の伸び縮みがないため、同一硬度で一年中
同じ濃さ、色合いが出る品質管理のきびしさが気に入り＜STAEDTLER製図用鉛筆＞を
選択※2、鉛筆画を納得いくまで描くことになりました。

※1　STAEDTLER社は創業1835年のドイツの筆記具メーカーで、この鉛筆の正式名称は「マルス ルモグラフ
製図用高級鉛筆」。

※2　当時、硬度は16種。2017、2021年に各々4種類追加され、現在は24硬度あります。

STAEDTLER製図用鉛筆
ジャンルにとらわれず、
渓仁会職員のこだわりの品にクローズUP！

これがわた
しの

愛用品

難しい保健・医療・介護・福祉の
言葉を、わかりやすく解説します。

くらしのPOINT
渓仁会グループで働く医療技術職や専門

職のスタッフが、その豊富な経験と知識か

ら、家庭で役立つ暮らしのポイントをお届

けします。

専門職が教える

※1

し
ょ
う

よ
う

　みなさんは「フレイル」という言葉を知っていますか？フレイルとは、わかりや
すくいうと健康と要介護状態の中間点で、加齢や疾患によって機能が少しずつ
衰え、心身が脆弱になった状態を指します。

低栄養は要注意！
　フレイルは「身体機能」、「精神機能」、「社会とのつながり」の低下がおもな要
因となっています。心身が不安定になると食欲がなくなりがちですが、フレイル
の予防にはきちんとした食事の摂取が大切です。「低栄養」や「筋肉量の減少」
は、フレイルへの悪循環を生み出してしまいます。下記のうち1つでも当てはま
ると、低栄養状態かもしれません。

フレイル予防に必要な栄養素
　1日3食を目安に、主食（ごはん、パン、麺など）、主菜（肉、魚、卵、大豆製品な
ど）、副菜（野菜、海藻、きのこなど）をバランスよく摂取しましょう。とくに筋肉
のもとになる「たんぱく質」は、不足しないようにしっかりとることが大切です。
65歳以上の方は、毎日体重1㎏当たり1g以上のたんぱく質をとることが望まし
いといわれています。※また、乳製品や卵、魚、きのこ類には「ビタミンD」や「カ
ルシウム」が多く含まれ、筋肉をさらに強くして骨を丈夫にしますので、合わせ
て摂取することをおすすめします。
※腎機能障害などの疾病がある場合は、医師や管理栄養士にご相談ください。

運動と食事の関係
　筋力改善率を調査すると、栄養摂取＋運動を行った場合にもっとも筋肉量や
筋力が改善しやすいことがわかりました。また、週3回30分以上のウォーキング
をはじめとした有酸素運動は、認知症予防にもなり、さまざまな成人病予防に
も効果があるといわれています。バランスの良い食事と適度な運動を生活に取
り入れることでフレイルを予防し、元気で健康的なくらしをめざしましょう。

食
事
で
ケ
ア
す
る
、

フ
レ
イ
ル
予
防

しば はら    とも   こ

柴原 知子

札幌西円山病院
診療技術部 栄養部 部長

管理栄養士

［管理栄養士編］

□食欲が落ちている
□朝食を抜くなど、食べる回数が減ってきた
□1回の食事で食べる量が減ってきた
□肉、魚、卵など（たんぱく質）をあまりとっていない
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