
 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

『サルコペニア』ってなに？ 第１弾

サルコペニアとは、加齢などにより筋肉が減り、体の機能が低下した状態を

指します。サルコペニアになると、歩く、立ち上がるなどの日常生活の基本的

な動作に影響が生じ、介護が必要になったり、転倒しやすくなったります。ま

た、各種疾患の重症化や生存期間にも影響するとされ、注目されています。 

65 歳以上の高齢者の 15%程度がサルコペニアに該当すると考えられてい

ます。サルコペニアの割合は、加齢に伴って増加すること、女性よりも男性で

高くなることなどの特徴があります。 

以下の５つに分類され、これらの原因が重なることでサルコペニアが進行

していきます。 

加 齢 ４０歳を過ぎると、全身の筋肉量は年に１％ほど減少します。 

低活動 
ベッドで安静に過ごすと、１日に 0.5％ほどの筋肉量が 

落ちると言われています。 

低栄養 
栄養摂取量が必要量に達していなかったり、経管栄養や点滴

で蛋白質の摂取量が足りなかったりすると低栄養に陥ります。 

疾 患 神経や筋肉の病気、がんや慢性の臓器不全など。 

医原性 薬の副作用や長期間の入院など。 

●サルコペニアの原因 
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●指輪っかテストで確かめてみましょう 

サルコペニアは、ふくらはぎ周囲の長さを図る『指輪っかテスト』という簡単

な検査方法により、自分でチェックすることができます。 

ふくらはぎの一番太い部分が両手の親指と人差し指で作った輪よりも小さく

隙間ができればサルコペニアである可能性が高いと考えられています。 

 

 

 

 

 

11/20（月） 寿司行事（3F） 
21（火）     〃  （2F） 

22（水）     〃  （１F） 
 

11/29（水） おやつ提供（焼パインのあんホイップ） 
 

11/30（木） セレクトメニュー     or 

         A：みそおでん / B：ハムカツ  

11 月の行事食 

サルコペニアの可能性 
低い 高い 

●指輪っかテストで確かめてみましょう 

サルコペニアと並んで「フレイル」という言葉を聞いたことはありますか？フレ

イルは身体機能の衰えに認知機能の衰えなどが加わることで生じる、要介護

状態の前段階といわれています。フレイルの人はサルコペニアを合併すること

も多く、サルコペニアがフレイルの引き金にもなりかねません。食事や運動で

予防をすることが大切です。 

囲めない ちょうど囲める 隙間ができる 


