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プレフレイル

フレイル

要介護 寝たきり・関節障害・認知症・誤嚥性肺炎・栄養障害　など

負のスパイラル











２型糖尿病 経口血糖降下薬
ビグアナイド薬

チアゾリジン薬

DPP-4阻害薬

スルホニル尿素薬

速効型インスリン分泌促進薬

α‐グルコシターゼ阻害薬

SGLT2阻害薬

肝臓での糖の合成を抑えるお薬です

血糖が高いときにインスリン分泌を促進し
グルカゴン分泌を抑えるお薬です

インスリン分泌を促進するお薬です

小腸からのブドウ糖吸収を遅らせるお薬です

より速やかにインスリン分泌を促進する
お薬です

尿からのブドウ糖排泄を促進するお薬です

筋肉や肝臓でのインスリンの働きを高める
お薬です

インスリンの
働きが悪くなる

インスリンの
分泌量が少なくなる

さらに…

これらが加わり…
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食事療法
運動療法に加え

薬物療法

＜併用・切り替え＞

GLP-１受容体
作動薬（注射薬）インスリン療法

飲み薬

食事療法
運動療法
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靴が合っていなかったり、歩き方に
くせがあるとできやすくなります。
糖尿病の人は痛みを感じにくいため、
処置が遅れがちです。

糖尿病の人は水虫が進行しやすいた
め水虫くらいと軽視したり、ひどく
なっても神経障害で痛みを感じにくい
ため、処置が遅れることが問題です。

タコ、ウオノメがひどくなると穴が
あき、潰瘍になります。
さらに進むと壊疽となり、表面が黒
ずんだり膿が溜まるようになります。

神経障害があると足のゆびが屈曲し、
ハンマーのような形にゆびが変形す
ることがあります。



食品中のたんぱく質量を見てみましょう！

食品中のビタミンＤ量を見てみましょう！

食品中のカルシウム量を見てみましょう！

山路を登りながら



しらすチーズトースト
　食パン（6枚切り）１枚
　しらす　　　　　    10g
     玉ねぎ　　　　　   10g
　スライスチーズ　   1 枚

フレッシュサラダ
　卵　　　　　　　1/2 個
きゅうり　　　　    20g
    レタス　　　　　   35g
    トマト　　　　　1/2 個
　冷凍コーン　　　　 5g
     ノンオイルドレッシング　7g

フルーツ（バナナ）　50g
牛乳　　　180ml　

ごはん（白米）　　　   160g　　　　　

鮭としめじのレモンバター炒め
鮭（60g）　　　　　 1 切

　しめじ　　　　　       50g
     ねぎ　　　　　 　     10g
　レモン汁　　 小さじ 1杯
バター　　　　　　　5g

　こしょう　　　　　少々

小松菜と桜エビの和え物
素干し桜エビ　　　　5g
小松菜　　　　　       60g

    しょうゆ　 　　 　       2g
みりん　　　　　　   1g

麦ごはん
　米飯　　　 　　　   140g
     麦　　　　　　　 　 20g　　　　　
和風おろし豆腐ハンバーグ
鶏ひき肉　　　　　  50g

　木綿豆腐　　　　　  50g
    卵　　　　　 　     1/4 個
　パン粉　　　　　　　5g
　干しいたけ　　　　　5g
玉ねぎ　　　　　　  20g
     酒　　　　　　　　　2g
　おろし生姜　　　　　2g
　塩・こしょう　　　 0.2g
　サラダ油　　　　　　5g
　大根おろし　　　　  50g
　ポン酢　　　　　　  10g
　サニーレタス　　 　2枚
　プチトマト　　　　 2 個
野菜たっぷりひじき煮
　乾燥ひじき　　　　   3g
　油あげ　　　　　　 15g
　冷凍枝豆　　　　 　10g
　えのき　　　　　　 25g
　れんこん　　　　　 20g
　砂糖　　　　　　　   2g
しょうゆ　　　　　  4.5g
　だし汁　　　　　     50g

フルーツ
　みかん（2S サイズ）   50g

マグカップで簡単！コンソメスープ
　キャベツ　　　　　  30g
　じゃがいも　　　　  40g
    人参　　　　　 　     10g
　きくらげ　　　　　    1g
     コンソメ　　小さじ 1杯
　水　　　　　　　　150g

フルーツ（キウイ）　　30g

「フレイル・サルコペニア」を予防・改善するために必要なたんぱく質・カルシウム・ビタミンDを
豊富に摂取できるメニューを考えました。栄養バランスや食物繊維の量にも配慮し、血糖値にも良い
効果が期待できます！（※腎臓病や蛋白制限をする必要がある方は主治医にご相談ください。）

1 日分の栄養量

エネルギー　　1577kcal
たんぱく質　　75.2g
脂質　　　　　44.6g
カルシウム　　823mg
ビタミンＤ　　27.1
塩分　　　　　5.9g
食物繊維　　　20g




