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『サルコペニアを
   知っていますか』

和知診療所　電話0771-84-1112

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。

ご理解とご協力をお願いします

筋力低下による身体機能の低下

　サルコペニアという用語は、ギリシャ語で
筋肉を表す「ｓａｒｘ（ｓａｒｃｏ：サルコ）と喪
失を表す「ｐｅｎｉａ（ぺニア）」を合わせた言
葉です。サルコペニアとは、加齢、不活発な生
活スタイル、重症臓器不全（心臓、肺、肝臓、
腎臓、脳）、栄養状態の不良により、筋肉量が
減少することで、握力や下肢筋・体幹筋など
全身の「筋力低下が起こること」を指します。
または、歩くスピードが遅くなる、杖や手すり
が必要になるなど、「身体機能の低下が起こ
ること」を指します。そのため、サルコペニア
になると転倒などで骨折をしやすくなった
り、寝たきりや要介護状態になる場合があり
ます。

サルコぺニアではありませんか？

　次の項目が1つでも当てはまる方は予防策
が必要です。

■家でつまずいたり、滑ったりすることがある。
■階段を上がるのがつらい。
■横断歩道を青信号の間に渡りきれない。
■65歳以上であり、体重が減ってきた。

食事と運動で予防しましょう

　サルコペニア予防のためには、食事と運動
が重要です。食事の基本は和食で、炭水化物
（米・パン・麺類）、たんぱく質・鉄分を摂れる
肉・魚・大豆製品・卵・ビタミン・ミネラル・食
物繊維などを豊富に含む野菜・海藻・きのこ
をバランスよく摂ることが重要です。また、乳
製品（牛乳・ヨーグルト・チーズ）やビタミン・
食物繊維をとれる果物を加えてみましょう。
特に、サルコペニア予防には日常生活活動や
運動を行うためのエネルギーと筋肉をつくる
ためのたんぱく質を十分に摂りましょう。
　運動の目標として、「１日10分以上のスト
レッチング、体操、散歩やウォーキング」また
は「１週間に２回程度の筋力トレーニング、レ
クリエーション活動、軽スポーツ」を行うこと
が例として挙げられています。個人の年齢や
体力、身体機能に合わせて継続して行えるも
のを選び、運動を習慣づけて行うようにしま
しょう。

きたがわのぶ こ

和知診療所　内科

　北川暢子  医師

　

京
丹
波
町
は
、大
雨
警
報
が
発
表
さ

れ
た
10
月
21
日
午
後
10
時
03
分
に
災
害

警
戒
本
部
を
設
置
。翌
22
日
午
後
１
時

に
災
害
対
策
本
部
に
改
め
、午
後
３
時

に
避
難
所
を
開
設
し
ま
し
た
。夕
方
か

ら
23
日
明
け
方
に
か
け
て
暴
風
を
伴
う

大
雨
と
な
り
、６
集
落
に
避
難
勧
告
、１

集
落
に
避
難
指
示
を
呼
び
か
け
ま
し

た
。避
難
者
数
は
丹
波
地
区
で
６
世
帯

11
人
、瑞
穂
地
区
で
計
15
世
帯
18
人
、和

知
地
区
で
計
50
世
帯
82
人
で
し
た
。町

消
防
団
は
計
５
１
７
人
が
出
動
し
、各

地
域
で
パ
ト
ロ
ー
ル
や
被
災
箇
所
の
対

応
に
あ
た
り
ま
し
た
。

農
作
物
浸
水
な
ど
１
１
５
㌶
以
上

　

降
り
始
め
か
ら
降
り
終
わ
り
ま
で
の

雨
量
は
、畑
川
ダ
ム
観
測
点
２
４
８
㍉
、

井
脇
観
測
点
２
６
３
㍉
、細
谷
観
測
点

２
９
６
㍉
で
、１
時
間
当
た
り
の
最
大

は
細
谷
で
22
㍉
を
観
測
し
ま
し
た
。停

電
は
述
べ
12
回
、４
４
５
０
軒
で
発
生
。

住
家
被
害
は
床
下
浸
水
１
戸
、一
部
損

壊
21
戸
。道
路
被
害
が
14
箇
所
、護
岸
の

決
壊
な
ど
河
川
被
害（
町
管
理
分
）は
16

箇
所
で
し
た
。農
地
・
農
道
・
農
業
用
水

路
な
ど
の
被
害
は
計
80
箇
所
、農
作
物

の
浸
水
は
黒
大
豆
60
㌶
、小
豆
22
㌶
、そ

の
他
野
菜
や
果
樹
合
わ
せ
て
33
・
６
㌶
。

ま
た
、農
業
用
施
設
の
全
壊
・
破
損
は
計

１
５
７
箇
所
、有
害
鳥
獣
防
止
施
設
の

被
害
が
１
２
７
５
㍍
、林
道
の
崩
壊
な

ど
が
計
44
箇
所
を
数
え
ま
し
た
。

復
旧
支
援
に
１
億
４
７
３
３
万
円

　

町
議
会
は
、被
災
施
設
な
ど
の
復
旧

に
必
要
な
経
費
を
11
月
24
日
の
臨
時
会

で
可
決
。国
の
災
害
査
定
を
受
け
る
た

め
の
測
量
設
計
業
務
費
と
し
て
、財
政

調
整
基
金
か
ら
２
６
２
０
万
円
を
一
般

会
計
へ
補
正
し
、災
害
復
旧
を
支
援
す

る
各
種
補
助
金
と
し
て
計
１
億
４
７
３

３
万
円
を
各
事
業
に
追
加
し
ま
し
た
。

　

超
大
型
で
強
い
勢
力
を
持
っ
た
台
風
21
号
と
前
線
の
影
響
に
よ
り
、「
食
の
祭
典
２
０
１
７
」

や
須
知
高
校
の
収
穫
感
謝
祭
は
中
止
に
。京
都
府
で
は
10
月
20
日
か
ら
23
日
に
か
け
て
の
総
降

水
量
が
綾
部
市
で
最
多
の
４
０
６
・
５
㍉
を
観
測
。最
大
瞬
間
風
速
は
舞
鶴
市
で
北
北
東
の
風

39
・
４
㍍
を
観
測
し
ま
し
た
。

超
大
型
の
台
風
21
号 

暴
風
雨
の
爪
あ
と
残
す

強風で吹き飛ばされたバス停（篠原）

倒木がフェンスをめくり上げた（下山分園） 護岸の決壊（和田） 道路の傷み（中台）
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