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栄養障害になるとどうなる？

過栄養・肥満

　過栄養により、糖尿病、高脂血症、
痛風、心臓病、脳卒中の危険性が高
まります。また、膝痛、腰痛なども生
じやすく、活動量が低下することで、
肥満が進行する可能性があります。

過栄養状態で、運動不足により、体脂肪が増加する

過栄養・肥満

膝・腰痛など基礎代謝量の低下

活動量低下筋肉量・筋力低下

悪循環悪循環

+ ＝

低栄養・やせ

　低栄養により、筋肉量低下や骨粗鬆症
などが進行し、転倒や骨折の危険性が
高まります。また、免疫力が低下し、感染
症にかかりやすくなったりします。さらに
低栄養状態での過度な運動により、かえ
って筋肉量が減少する場合があります。 低栄養状態で過度な運動により、かえって筋肉量が減少する

低栄養・やせ

転倒、骨折などの危険性が高まる

筋肉量・筋力低下食欲低下
（体重減少）

身体機能低下
（体力・運動機能低下）

活動量低下
（疲れやすい）

糖尿病、高脂血症などの危険性が高まる

悪循環悪循環

+ ＝
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栄養のキホン

食べることの意味
　ヒトは栄養を食事で取り入れることでエネルギーや筋肉などを作ります。健康
維持のためには、運動と栄養が重要であり、「おいしく、楽しく食べること」を意
識しながらバランスの良い食生活を心がけましょう。

重要な栄養素
　健康維持のためには、5大栄養素と呼ばれる、炭水化物、脂質、たんぱく質、
ビタミン、ミネラルの栄養素を摂取することが重要です。

カルシウム、鉄な
どがあり、骨など
の体の組織を構
成したり、体の調
子を整える

筋肉や内臓、皮
膚、爪、毛髪など
体を作る材料と
なる

運動時のエネル
ギー源となる
細胞膜やホルモン
など成分となる

糖質や脂質、た
んぱく質の代謝
を助けたり、身体
の調子を整えた
りする

糖質は、生命維持や活動、脳のためのエネルギー源となる
食物繊維は、腸内環境を整え、便通を促進する


