
 

 
 

 

 

「最近、何もないところでつまずく」「ペットボトルの蓋が開けにくい」と

感じることはありませんか？それは単なる年齢のせいではなく、体の中の

筋肉が減ってきているサインかもしれません。今回は、高齢期を元気に自立

して過ごすための大切なキーワード「サルコペニア」についてお話しします。 

 

 

 

サルコペニアとは、加齢や生活習慣により「全身の筋肉量が減少し、筋力や

身体機能が低下した状態」を指します。現在、日本の６５歳以上の高齢者の

約１５％、人数にして５００万人以上が該当すると推定されています。筋肉は

特別な運動をしない限り３０代をピークに減少へと転じ、６０代以降はその

スピードが急速に加速します。 

 

 

 

主な症状は、歩行速度の低下、立ち上がりの辛さ、握力の低下などです。

筋肉が減ると転倒や骨折のリスクが格段に高まり、将来的な要介護状態や

寝たきりの大きな原因になります。自立した生活を長く続けるためには、

できるだけ早い段階で気づき、進行を食い止めることが重要です。 

 

 

 

まずは手軽な「指輪っかテスト」をしてみましょう。両手の親指と人差し指で

輪を作り、ふくらはぎの一番太い部分を囲みます。隙間ができてスカスカな

場合は、筋肉減少のサインです。 

医療機関では、正確な筋肉量の測定に加え、 

「握力が男性２８kg未満、女性１８kg未満」や 

「歩行速度が秒速１.０メートル以下」などの基準で 

総合的に診断します。 

 

 

改善の柱は「食事」と「運動」です。食事では、筋肉の材料となる「たんぱく質

（肉、魚、卵、大豆製品）」を毎食バランスよく摂取することが欠かせません。

運動では、自宅で手軽にできるスクワットや、ウォーキングの際に「歩幅を

いつもより拳一つ分広くする」意識を持つだけでも足腰への効果的な刺激に

なります。 
 

①タンパク質は１日６０～９０ｇの摂取が推奨されますが、理想は、１食あたり

２０～３０g のタンパク質を均等に摂取することです。 

特に朝食で不足しがちなので、卵、ヨーグルト、納豆などを意識してプラス

しましょう。 
 

②筋肉の合成を刺激するスイッチとなる必須アミノ酸「ロイシン」が多く

含まれる、以下のような良質なタンパク質源をバランスよく組み合わせる

ことが大切です。 

・動物性タンパク質（効率よく筋肉になりやすい）： 

魚、肉、卵、牛乳・乳製品（ヨーグルトなど） 

・植物性タンパク質（余分な脂質を抑えやすい）： 

大豆製品（豆腐、納豆）、ブロッコリーなど 
   

食材 目安量 タンパク質量（約） 

鮭の塩焼き １切れ（約８０g） 約 １８ ～ ２０ g 

鶏むね肉 約８０g  約 １８ ～ ２０ g 

卵 １個  約 ６.５ g 

納豆 １パック  約 ６ ～ ８ g 

牛乳 コップ１杯（２００ml） 約 ６.８ g 

豆腐 １/３丁（約１００g） 約 ６.８ g 

 

③食事だけでどうしても目標量に届かない場合は、高齢者向けの栄養補助食品

（高タンパク飲料）やプロテインパウダーを上手に活用するのも有効な

アプローチです。 

 
『サルコペニア』ってご存じですか？

はじめに

疫学（どれくらいの人がなるの？）

症状（放置するとどうなる？）

検査（簡単なチェック方法と診断基準）

治療と予防（今日からできること）


