
丁度よい体重（適正体重）の計算式 

適正体重＝身長(m)×身長(m)×22
160cmの人＝1.60×1.60×22＝56kg

今の体重が丁度よいかどうかを判定
ＢＭＩ＝体重÷身長（ｍ）×身長（ｍ）
160cm、56kgの人
56kg÷1.6÷1.6＝21.9（22）

ＢＭＩの判定
18.5～24.0    適正
25.0以上   過体重
18.5未満   低体重(低栄養)

「食事でサルコペニアを予防しよう！」
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サルコペニアとは
サルコペニアとは、筋肉が減少し、筋力
が低下する状態です。サルコペニアにな
ると、①生活の質（QOL）の低下や転倒・

転落のリスクになる、②肝硬変・肝細胞が
んへの進行に関わる、③慢性肝疾患の患
者さんが合併すると予後が悪い、というこ
とがわかってきたため、近年、サルコペニ
ア予防や対策が注目されています。

サルコペニアの判定
サルコペニアは、握力計やCT、体組成

計など専門の機器がないと判定できない
と思われがちですが、機器がなくても
「指輪っかテスト」というものが考案されて
います。

イラストのように、ふくらはぎの一番太い
ところに親指と人さし指で囲めるかどうか
で判定するものです。囲めない人はサル
コペニアではありません。余裕で囲め、か
つ隙間もできる方は、サルコペニアです。
みなさん、ご自身はいかがでしょうか？
ぜひ、やってみてください。

サルコペニアを予防する食事のポイント
①１日3食規則正しく、栄養バランスよく
食べる
②筋肉のもとになる、たんぱく質源は毎食
摂る
③塩・砂糖・酒はひかえめに

※病気の具合によっては禁酒です

太りすぎても痩せすぎても病気を進める
ことになるので、自分に丁度良い体重を
保つことが大切です。

太りすぎても痩せすぎても…×

※ 肝疾患相談センターホームページ でもご覧いただけます

https://hirosaki-u-liver-center.com

動画は
こちらから
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食事療法は、お薬と違って、
すぐに変化がみえませんが、
よい状態を保つためには、
長く続けることが大切です。
食事はおいしく楽しく食べ
ましょう♪

一度にしっかり食べられない時は・・・
年齢を重ねるごとに食が細くなってきている、
若い時のように食べられないというようなお話を
聞くことがあります。1度に多く食べられない時
は、1日分を４～５回に分けて食べる分割食を
お勧めします。
朝昼夕食を少なくし、食間に何かしら食べる
ことをお勧めします。食間に摂るものとしては、

乳製品などがお勧めです。また、主治医が処方
する栄養剤や、市販の栄養補助食品を1日かけ
て摂るとよいでしょう。

栄養剤や
栄養補助食品も

こちらが栄養バランスが良い
食事のモデルになります。
1日3食、主食、主菜、副菜を
揃えて食べ、1日コップ1杯の
乳製品と握りこぶしひとつ分の
果物をを食べると概ね、栄養バ
ランスが整います。
ここでたんぱく質が摂れるの
は、主菜で、食品では、魚・肉・
卵・大豆製品です。これらは毎
食必ず食べたい食品です。

われわれの研究では、高齢者のたんぱく質の
摂取量は、概ね1日に10g不足していることがわ
かっています。
食品に含まれるたんぱく質の量は、卵1個に

6.3g、牛乳コップ1杯で6.8gです。

サルコペニア予防としてたんぱく質をしっかり摂
るためには、たんぱく質を多く含む食品を1食に
1～2品食べることをお勧めします。
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