
高齢者のフレイルと食事摂取基準

日本は世界一の高齢社会

2018年の日本の65歳以上の人口割合は27.6％で世界一です。

高齢化の進展をふまえ、日本人の食事摂取基準（2020年版）は

高齢者の低栄養予防・フレイル予防も視野に入れて策定されました。

出展：WHO. World Population Prospects 2019
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フレイルの定義

① 体重減少

② 疲 労 感

③ 活動度の減少

④ 身体機能の減弱（歩行速度の低下）

⑤ 筋力の低下（握力の低下）

フレイル（虚弱）とは？

老化に伴う機能低下にもとづく健康障害（要介護状態、病気の発症など）になりやすい

状態のことです。フレイルの原因の一つとしてサルコペニア（加齢に伴う筋力の減少又は

老化に伴う筋肉量の減少）があります。

①～⑤のうち3つ以上にあてはまればフレイルと診断

出展：厚生労働省. 日本人の食事摂取基準（2020年版）
Fried LP, et al. J Gerontol A Biol Sci Med Sci 2001, 56, M146-56.
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世界の食事摂取基準とフレイル

出展：厚生労働省. 日本人の食事摂取基準（2020年版）, Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand 2006, 
Chinese Dietary Reference Intakes 2013, AVIS de l'Anses relatif à l'actualisation des repères alimentaires du PNNS - pour 
les femmes dès la ménopause et les hommes de plus de 65 ans 2019, D-A-CH-Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr 
2019, Dietary ReferenceIntakes for Koreans 2015, Dutch Dietary Reference Intakes 2001, Nordic Nutrition 
Recommendations 2012, Dietary Reference Intakes (Republic of China) 2011, Nutrition Requirements (the UK) 2019, 
Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids (the 
US/Canada) 2005, EFSA. Dietary Reference Values for Nutrients 2017, WHO. Protein and amino acid requirements in 
human nutrition 2007

世界では、日本のようにフレイル予防を目的として、高齢者のたんぱく質の食事摂取基準を

策定している国は今のところないようです。ただし、複数の国では、筋肉量の維持を目的

として、高齢者では成人よりもたんぱく質の基準値を高く設定しています。

イギリス

■ 成人より高齢者の基準値が高い ■ 成人と高齢者で基準値が同じ～低い

* 食事摂取基準でたんぱく質の摂取とフレイル/サルコペニアの関連について言及
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日本人の食事摂取基準（2020年版）～2015年版からの変更点～

①高齢者の年齢区分の変更
2015年版：70歳以上（高齢者） 2020年版：65～74歳（前期高齢者）

75歳以上（後期高齢者）

②高齢者のたんぱく質の目標量をフレイル予防を目的として設定

出展：厚生労働省. 日本人の食事摂取基準（2015年版、2020年版）
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2015年版 13～20%エネルギー

（変更なし）2020年版

2015年版

2020年版（前期・後期で共通）

13～20%エネルギーから

15～20％エネルギーへ変更

この変更に伴い高齢者の目標量が成人よりも高く設定されました。
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