
 

食べることは、生きていくうえで欠かせな

いことです。全ての基本は食事にあると言っ

ても過言ではありません。さらに、食べること

は心の栄養にもなります。 

 

日本人の平均寿命は 2022 年には女性

が87.09歳、男性が81.05歳となりました。 

 

この長寿の時代、ただ長生きするだけで

はなく、できるだけ元気に、自分らしい自立

した生活を送りたいと願うのは皆同じではな

いでしょうか。 

 

元気を保つ１番の源は食べることにあり

ます。「好きなものが自由に食べられない」、

「やりたいことができない」となる前に、元気

なうちからご自分の食事を管理栄養士と一

緒に見直してみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このようなお悩みはありませんか? 

 

 
品川区では介護予防のための 

介護予防・日常生活支援総合事業の一つとして 

「管理栄養士派遣による栄養改善事業」を 

行っています。管理栄養士がご自宅に訪問し 

介護や支援が必要となる恐れのある人向けに 

低栄養や生活習慣病等を予防するための 

食事・栄養指導を行います 

区民の皆様にご自身の栄養状態や 

健康状態を知っていただき 

正しい食事の知識・習慣等を身につけて頂き 

健康寿命を延ばすことを目指しています 

 

 

 
 

 

 

 
 

 
品川区 高齢者地域支援課 介護予防推進係    

☏03-5742-6733 / FAX03-5742-6882 

品川区民の皆様へ 

品川区総合事業 

わからないことは 

時間をかけて解決します 

一方的な「あれだめ」「これだめ」の指導では

ありません。 

日々の生活の中で取り組みやすいことを一緒に

探していきましょう！ 

管理栄養士（薬局） ご自宅 

訪問 

食事のことで不安がある方は、お近くの在宅介護支援

センターまたは青横ファーマシー薬局 

（℡０３－５460－4727）へご連絡下さい。 

＜訪問栄養相談が受けられる方＞ 

①品川区民の方 

②要支援１・２ 

または総合事業対象者の方 
※総合事業対象かどうかは、在宅介護支援センターへ

お問い合わせ下さい。 

★上記①②を満たす方が対象です★ 

 

＜費用＞ 1訪問につき３００円 

＜期間＞ ３ヶ月～６ヶ月間継続 

＜サービス内容＞ 

 栄養、食事指導 

 現在の栄養状態の判定 

 レシピ提案 

 献立提案 

 調理実習 
など、ご希望に合わせた内容で実施します 

 

＜このような相談例があります＞ 
① 食欲が低下し、体重が普段より減った、疲

れやすくなった 

② 入院などにより体力が低下し、回復を目的

としたリハビリを行いたい 

③ 腎・肝・膵臓疾患などで特別な食事制限が

必要で、毎日の食事に不安がある 

④ 過度の肥満で膝・腰痛があり歩行や日常生

活に支障がある（医師に減量をすすめられ

ている） 

⑤ 糖尿病の数値が悪化している 

 

 

 



    のところにチェックがついた方は、低栄養の

リスクが高く、早めの対応が必要です。 

また、それ以外のところにもチェックがついた数が多い

ほど食事・栄養に何かしらの問題を抱えている可能性

が高く、将来寝たきりや認知症のリスクが高いです。 

元気だと思っているうちに管理栄養士と一緒に食事

について考えてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③食品摂取多様性スコアを 

計算してみましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①まずはＢＭＩの確認をしてみましょう！ 

体重________㎏÷身長________ｍ÷身長________ｍ 

＝あなたのＢＭＩ_________ 

 
年齢（歳） 目標とする BMI（㎏/㎡） 

18～49 18.5～24.9 

50～64 20.0～24.9 

65～ 21.5～24.9 

（厚労省「日本人の食事摂取基準 2020」より） 

②食事・生活の状況チェック 
当てはまるものはいくつあるかチェックしてみましょう 

 

１  この頃食べられる量が少なくなったと感じる 

２  食事は 1日に 2食以下 

３  お酒をほとんど毎日 3杯以上飲む 

４  食べたり飲んだりするときにむせる、硬いもの

が食べにくい 

５  入れ歯やかみ合わせに問題がある 

６  買い物や食事の支度が不自由である 

７  食事を 1人ですることが多い 

８  ダイエットをしたわけではないのに、この半年で

体重が２～３kg減った 

９  １日に 3種類以上の薬を飲んでいる 

10  外出する機会が少ない 

11  糖尿病、腎臓病、肝臓病などで食事療法が

必要と言われている 

12  ＣＯＰＤ（慢性閉塞性肺疾患）と言われている 

13  甘いパンや甘いお菓子で食事を済ませること

がある 

14  ふくらはぎを両手の親指と人差し指で囲える

又は隙間ができる 

 

 ほとんど 

毎日食べる 

（1点） 

食べない日 

がある 

（0点） 

魚介類   

肉類   

卵   

牛乳   

大豆・大豆製品   

0～3点の場合たんぱく質が不足しています 

緑黄色野菜   

海藻   

0～1点の場合、ビタミン、ミネラルが不足しています。 

芋類   

果物類   

油脂類   

0～1 点の場合、エネルギーが不足してい

ます 

合計 

 

点 

食品摂取多様性スコア Dietary Variety Score(DVS) 改変版 

 

 

 

 
サルコペニア（＝加齢や疾患により筋肉量が減少す

ることで、全身の筋力低下および身体活動の低下が

起こること）の予防には、合計７点以上が目標値と

なります。それより少ない場合は栄養素の不足が疑

われるので、食事の見直しが必要です。 

 

体重は、栄養状態を判定するのに重要な指標

です。定期的に測る習慣をつけましょう！一般的に 

49 歳までは BMI25 以上を「肥満」、18.5 未満を「や

せ」と判定しますが、65 歳以上の場合は BMI が 21.5

未満で低栄養のリスクがあると判定します。 

 

 

高齢期は肥満よりも低栄養が問題になることが多い

です。しかし過度の肥満は、糖尿病や高血圧など

の持病のコントロールに悪影響を及ぼしたり、膝や腰

に負担をかけ痛みが増す原因となります。できるだ

け標準体重に近づけましょう。 

病気にかかりやすい 
脱水 

骨量減少 

免疫力・体力・ 

筋力の低下 認知機能低下 

フレイル・要介護につながりやすい 


