
高齢者の食事ミニ講座
❹

通信　

低
栄
養
と
は
、身
体
を
動
か
す
た
め
に
必
要

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
筋
肉
、皮
膚
、内
臓
を
つ
く
る

た
め
の
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
し
た
状
態
の
こ
と

を
い
い
ま
す
。低
栄
養
か
ど
う
か
の
判
断
基
準

は
、左
記
の
厚
生
労
働
省
の
栄
養
改
善
マ
ニ
ュ
ア

ル
を
目
安
に
す
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
場
合
は
、低
栄
養
の
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。最
低
で
も
月
1
回
程
度
は

こ
れ
ら
の
数
値
に
注
意
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

①
B
M
I
が
18
・
5
未
満

　
《
B
M
I
＝
体
重（
㎏
）÷
身
長（
ｍ
）×
身
長（
ｍ
）》

②
1
〜
6
ヶ
月
間
に
体
重
が
3
％
以
上
減
少
、

　

ま
た
は
6
ヶ
月
間
に
体
重
が
2
〜
3
㎏
減
少

③
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
が
3
・
5
g
/
㎗
以
下

　
（
健
康
診
断
で
の
血
液
検
査
に
項
目
あ
り
）

④
食
事
摂
取
量
が
不
良（
1
日
の
栄
養
必
要

　

量
に
対
し
て
75
％
以
下
）

　

低
栄
養
に
な
る
と
、体
重
が
減
少
し
た
り
、元

気
が
な
い
様
子
が
見
ら
れ
た
り
、皮
膚
が
乾
燥

し
弾
力
が
な
い
状
態
と
な
り
、傷
や
褥
瘡（
床
ず

れ
）な
ど
が
治
り
に
く
く
な
り
ま
す
。ま
た
、免

疫
力
が
低
下
す
る
た
め
風
邪
な
ど
の
感
染
症
に

か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。さ
ら
に
、筋
肉
量
の

減
少
や
筋
力
が
低
下
す
る
た
め
、骨
折
の
リ
ス

ク
も
高
く
な
り
ま
す
。低
栄
養
も
脱
水
症
と
同

じ
く
い
ろ
い
ろ
な
弊
害
を
引
き
起
こ
す
原
因
と

な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

①
欠
食
せ
ず
、1
日
3
食
同
じ
よ
う

　

な
時
間
の
リ
ズ
ム
で
食
事
を
と
り

　

ま
し
ょ
う
。

②
家
族
や
友
人
と
一
緒
に
食
事
を
す

　

る
機
会
を
多
く
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

③
お
か
ず
だ
け
で
は
な
く
、ご
飯
や

　

麺
類
な
ど
主
食
も
と
り
ま
し
ょ
う
。

④
主
菜
に
は
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
を
バ
ラ
ン

　

ス
良
く
組
み
合
わ
せ
、特
に
肉
・
魚
な
ど
の
動

　

物
性
た
ん
ぱ
く
質
を
と
る
こ
と
で
免
疫
力
ア

　

ッ
プ
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

⑤
肉
類
は
脂
っ
こ
い
か
ら
と
敬
遠
せ
ず
、積
極
的

　

に
と
り
ま
し
ょ
う
。

⑥
油
脂
類
は
効
率
の
良
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で

　

す
。炒
め
物
な
ど
に
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

⑦
牛
乳
・
乳
製
品
は
吸
収
率
の
良
い
た
ん
ぱ
く

　

源
で
す
。カ
ル
シ
ウ
ム
も
豊
富
で
骨
も
丈
夫

　

に
な
り
ま
す
。牛
乳
な
ら
1
日
に
コ
ッ
プ
一
杯

　

を
目
安
に
飲
み
ま
し
ょ
う
。

⑧
野
菜
や
海
藻
は
ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
が
豊

　

富
で
す
。な
る
べ
く
多
く
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

こ
れ
ら
を
意
識
し
た
食
生
活
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

　

き
ら
め
き
で
も
、ご
利
用
者
の
声
に
耳
を
傾

け
、季
節
の
郷
土
料
理
や
行
事
食
を
献
立
に
取

り
入
れ
、変
化
に
富
ん
だ
食
事
提
供
を
心
が
け

て
い
ま
す
。食
事
状
況
を
観
察
し
た
り
、一
人
ひ

と
り
に
応
じ
た
形
態
で
食
事
を
提
供
し
た
り
す

る
こ
と
で
、「
食
べ
ら
れ
な
い
」と
い
う
問
題
を
少

し
で
も
解
消
し
低
栄
養
の
予
防
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。

　

食
欲
が
な
い
と
き
は
無
理
を
せ
ず
、ご
飯
を

減
ら
し
て
で
も
、お
か
ず
を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。歯
の
調
子
が
悪
か
っ
た
り
、固
い
も
の

が
食
べ
に
く
か
っ
た
り
す
る
場
合
に
は
、食
べ
や

す
い
大
き
さ
に
切
っ
た
り
、軟
ら
か
く
煮
た
り
し

ま
し
ょ
う
。水
分
で
む
せ
や
す
い
方
は
ト
ロ
ミ
剤

を
活
用
す
る
な
ど
、そ
の
人
の
状
態
に
応
じ
た

食
事
摂
取
の
工
夫
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。そ
れ

ら
が
、低
栄
養
を
防
止
す
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の

で
す
。

高
齢
者
の
食
事 

低
栄
養
に
つ
い
て

私
た
ち
に
と
っ
て
、食
事
は
生
活
の
中
の
最
も
楽
し
み
な
こ
と
の
一
つ
で
す
。そ
れ

は
、高
齢
者
に
と
っ
て
も
同
じ
こ
と
で
あ
り
、「
食
べ
た
い
」と
い
う
意
欲
が
あ
る
か

ら
こ
そ
健
康
を
維
持
で
き
る
の
で
す
。「
私
は
年
だ
か
ら
ご
飯
と
漬
物
さ
え
あ
れ

ば
い
い
ん
や
」と
思
わ
れ
る
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、そ
れ
が
低
栄
養
や

栄
養
素
の
不
足
に
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。

低
栄
養
の
判
断
は
？

栄
養
が
不
足
す
る
と
ど
う
な
る
の
？

低
栄
養
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト

じ
ょ
く
そ
う

丹
南
き
ら
め
き 

川
端 

和
代（
管
理
栄
養
士
）


