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〈文　愛知医療学院短期大学　教授　加藤真弓（理学療法士）〉

高齢期の不活発なゴロゴロ生活習慣に
ご用心！
私たちの身体が滑らかに動き、一日動き続けるためには筋

肉が必要です。
筋力のピークは30歳代。その後、加齢とともに低下しま

す。「加齢」は、生まれてから死ぬまでの時間経過のことで
す。一方、「老化」は20～30歳以降、すべての人に起こる加齢
に伴う生理的機能の低下です。機能低下の速さはすべての
人が同じではなく、かなりの個人差があります。それは、生活
スタイルや環境、遺伝などの要因が複雑に影響を与えている
からです。
ピーク後、筋肉量は加齢に伴い1年間に約0.5～1%減少す

ると言われています。これは誰にでも起こりますが、不活発
（安静）な状態が続くとさらに減少します。例えば、高齢者が
ベッド上で2日間安静に過ごすと約1%の筋肉量が減少する
と言われています。たった2日間で1年分の筋肉量が減少す
ることになります。さらに、1～2週間だと10～15%の減少だ
そうです。なんと!約10年分の筋肉量減少と同等のことが生
じます。これは、筋肉を「つくる」働きよりも「壊す」働きが増
加するためです。皆さんも経験したことはありませんか?病
気等で数日間寝ていたら、ベッドから起きると体が重く感
じ、動きは鈍く、体を支えていられずすぐに横になったりした
こと。
加齢に伴い減少するのは「速筋」と呼ばれる素早い動き、

瞬発的な動きに関与する筋肉なのですが、安静臥床では「遅
筋」と呼ばれる姿勢を保ったり、持久的な動きに関与する筋
肉が減少します。そのため、疲れやすく、持続的に活動でき
ず、座っているだけでも辛く、すぐ横になるばかりの生活に
なり、心身ともに衰えやすくなります。
皆さん、不活発なゴロゴロ生活習慣にはご用心です!

◆管理栄養士のコメント◆　
鮭は赤身魚と思われがちですが、実は白身魚に分類され

ます。身がオレンジ色をしているのは、かにやえびなどのえ
さに含まれる“アスタキサンチン”によるもので、高い抗酸化
作用があるとされています。また、皮にはコラーゲンが豊富
なため、皮をとらずに調理することがおすすめです。
酒粕は、今回のように粕汁を作る以外に、みそと混ぜて一

晩鶏肉等を漬けてから焼くと旨味が増しておいしくなりま
す。酒粕は、常温では熟成が進んでしまうため、冷蔵又は冷
凍保存しましょう。

献立名（１人分）
生鮭の粕汁

エネルギー
150kcal

たんぱく質
17.3ｇ

塩分
1.2ｇ

【材料 ２人分】

【作り方】

生鮭・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1切れ
塩・酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
だし昆布・・・・・・・・・・・・・・３ｃｍ程度
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２カップ
酒粕・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３５ｇ
ぬるま湯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・７０ｃｃ
だいこん（いちょう切り）・５０ｇ
にんじん（いちょう切り）・２５ｇ

ごぼう（斜めの薄切り）・・・・２５ｇ
こんにゃく
（塩少々ふってもみ、7～8ｍｍ
角に切る）・・・・・・・・・・・・・・・・1/6枚
さといも（食べやすい大きさに
切る）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・７０ｇ
長ねぎ（小口切り）・・・・・・・・３ｃｍ
みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１弱

❶鍋にだし昆布と水を入れて30分おく。
❷酒粕はちぎってぬるま湯に浸し30分おく。
❸鮭は、塩と酒をふり10分程度おき、ペーパーでふきとり熱湯
をかける。
❹①の鍋に③とだいこん、にんじん、ごぼう、こんにゃく、さとい
もを入れ、中火にかけ、沸騰したら昆布を取り出してあくをと
り、蓋をして１５分煮る。
❺②の酒粕をなめらかに混ぜて加え、みそを少し残して煮汁に
溶き入れ、弱火で15～20分煮る。
❻味をみて、必要に応じて残りのみそを加え、仕上げに長ねぎ
を加える。

NO!
不活発


