
練馬区大泉保健相談所 管理係

管理栄養士  渡部 紗弥子

生生生生生生生生生生生
生生生生生生生生生生生生生生生生生



生生生生生生生生生生生
生生生生生生生生生生生生生生生生生

１ 生生生生生生生生生生生生生生生生生生

２ 生生生生生生生生生生生

３ 生生生生生生生生生生生生

４ 生 生生 生 生生生生生生生生生生



１ 生生生生生生生生生生生生生生生生生生

食欲がない
眠れない

食事を作るのが大変

同じものばかり食べる買い物が大変

噛みにくい

何を食べればよいかわからない

喉が乾かない

トイレが近い 飲み込みにくい

こんな お話聞きませんか？

味がしない
便秘がち

体重が減ってきた



１ 生生生生生生生生生生生生生生生生生生

主訴の中に隠れているものは …

・食欲・摂取量に関するもの

・偏食・食事内容の偏り

・低栄養・体重減少

・嚥下機能低下・口腔機能低下

・生活環境・社会的要因

・疾患・服薬の影響

・消化・排便に関する訴え



＋ 

肉・魚・卵
大豆・大豆製品

主 菜

ご飯・パン・麺類

主食 副菜
野菜・海藻
きのこなど

乳・乳製品
牛乳・チーズ
ヨーグルト

果物

健康的な食事の基本は大人も子どもも一緒。

「主食」・「主菜」・「副菜」のそろった食事です。

＼健康的な食事の基本は／＼健康的な食事の基本は／ 



２ 生生生生生生生生生生生

生生生生生

生生生生生生生

生生生生生生生生

生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生 生 生

生生生生生生生生生

         

  

  

         
（g）

食塩摂取量

7.5g

10.5g

8.9g

6.5g

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

高血圧症生生生生

生生生生生生生生生生 20 生 30ml 生生 10 生 20ml

生生生生生生生 20ml

生生生生 生生生生生



２ 生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生 生生生生生生生生

高血圧症生生生生
聞き取りのポイント

生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生
生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生
生生生生生生生生生生

生生生生 BMI 25 生生 ? 生生生

生生生生生生生生生 生生生生生生生

生生生生生生生生生 TG↑ γ‐GPT ↑



２ 生生生生生生生生生生生

糖尿病生生生

生生生生生生生生生生生

生生生 生生 生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生



２ 生生生生生生生生生生生

糖尿病生生生
生生生生生生生生生生生生生生
生生生生生生生生

生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

聞き取りのポイント

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生
生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生

TG↑ γ‐GPT ↑

TG↑

LDL ↑

TG↑
生生生生生生生生生生生生生



２ 生生生生生生生生生生生

脂質異常症生生生生生

生 LDL 生生生生生生生

生生生生生生 TG生生生

生 HDL 生生生生生生生

生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生
生生生生生生生生

生生生生 n-3生生生生 生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生 ↑生生生生生生生
生生生生生 ↑生生生生生生生

生生生生生生 ↓生生生生生生生生 生生生

生生生生生

生生生生生生生生 → HDL 生生生生

生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生 NG生

生 生生生生生生生生



２ 生生生生生生生生生生生

脂質異常症生生生生生
生生生生生生 TG生生生

生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生

生生生生 n-3生生生生 生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生 ↑生生生生生生生生生生生生 ↑生生生生生生生

生生生生生生 ↓生生生生生生生生

生生生

生生生生生生生生生

生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生

生 LDL 生生生生生生生 生 HDL 生生生生生生生

生生生生生生生生生生

聞き取りのポイント

生生生生生生生生
生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生

生生生生生生生生
生生生生生生生生生生
生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生



２ 生生生生生生生生生生生

便秘生生
生生生生生生生生 17 生  20 生生

生生生生生生生生生生生生生 1.5 ℓ 生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生



２ 生生生生生生生生生生生

便秘生生
生生生生生生生生 17 生  20 生生

生生生生生生生生生生生生生 1.5 ℓ 生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生生

聞き取りのポイント

生 生生生生 生生生生生

生 生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生 生生 生生生 生 生生生生生生

生 生生生生生生生生生生生生生

生 生生生生生生生生生生生生生生生生

生 生生生生

生 生生生生

生 生生生生生生生生生生生生

生 生生生生生生生



３ 生生生生生生生生生生生生

メリット

デメリット

・手軽 時短

・食事を抜かなくて済む
・種類が豊富で組み合わせ自由

・野菜 食物繊維が不足しやすい
・塩分 脂質が多くなりやすい
・コストがかかる
・食事が単品化しやすい
・やわらかさ 食べやすさの問題（高齢者）

・宅配サービスも充実



３ 生生生生生生生生生生生生
デメリット改善のポイント

・野菜 食物繊維が不足しやすい

・塩分 脂質が多くなりやすい

・コストがかかる

・食事が単品化しやすい

・やわらかさ 食べやすさの問題（高齢者）

カカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカ

カカカカカカカカカカカ
カカカカカカカカカカカカカカカカ

カカカカカカカカカ

カカカカカカカカカカカカカカカカ

カカカカカカカカカカ

カカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカカ
カカカカカカカカカカカカカカ

カカカカカカカカカカカカ
カカカカカカカカカカカカ



３ 生生生生生生生生生生生生

おススメ動画



４ 生 生生 生 生生生生生生生生生生

生生生生生生生生生生生 ® 生生生生生

カカカカカカカカカカカカ 2
カカカカカカカカカカカカカ 2
カカカカカカカカカ カ カ
カカカカカカ
カカカカカカカカカカ
カカカカカカカカ カカ

●生生生生生生生生生生生生生

カカカカカカカカカカ HP カ



生生生生生生生生生生生
生生生生生生生生生生生生生生生生生

１ 生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

２ 生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

３ 生生生生生生生生生生生生生生生生生

４ 生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

生生生 完璧を目指さず続けられることが大事！

＊＊ご清聴ありがとうございました＊＊
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