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介護職

私は昔から高校野球が大

好きです。全力でプレー

する球児の姿は毎年、勇

気・希望・がんばろうと

いう気持ちを頂いており

ます。

春・夏本当に心から楽し

みです。

中学・高校とバレーボー

ル部で、最近ママさんバ

レーを再開しました。

久々のバレーボールで腕

の内出血と筋肉痛に悩ま

されています。怪我に注

意しながら、体を動かす

ことを楽しみたいです。
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お題 あなたの推しは？

管理
栄養士炭水化物って

どんな栄養素？

多くの種類があり栄養上とくに重要なのはエネル

ギー源になる糖質と消化されにくい食物繊維とがあ

ります。炭水化物は一般的な食生活であれば、もっ

とも摂取量が多い栄養素です。今回は糖質の働きに

ついてお話ししたいと思います。

糖質は消化・吸収に優れ利用されやすいエネル

ギー源です。1ｇで約4kcalのエネルギーになり生命

活動のために欠かせない栄養素ですが、とりすぎる

と体内で脂肪となって蓄積され肥満を招きます。脳

のように体内の一部の組織ではブドウ糖しかエネル

ギーとして使うことが出来ず、こうした組織のエネ

ルギー源になります。また、グリコーゲンという貯

蔵エネルギーの成分になり糖たんぱくや核酸の成分

になって組織を構成します。糖質が欠乏するとエネ

ルギー不足になり疲労感や脱力感に見舞われ長く続

くと体重が減少します。脳や神経系にエネルギーが

補給されずひどい場合は意識を失うこともあります。

主な供給源は穀類やいも類、豆類など一部の野菜な

のでビタミンＢ群を一緒にとるとエネルギー補給が

できるといわれています。

普通に呼吸している場合の１回の換気量は少ない

ものですが、意識して呼吸するとその換気量は20

倍にもなるようです。ただし、日常の仕事より厳し

い仕事をしなければならないとき、限られた時間に

スピードをかけてある量の仕事をしなければならな

い場合は、予備力がないために問題が起こります。

例えば歩くことでは、平らな道を普通の歩調で歩

く限り、高年者といえども若い人と同じにできます。

しかし、坂道だったり階段を昇るということになる

と、動悸や息切れがし、膝もガクガクして若い人に

追いつかなくなります。また、平らな道でも決めら

れた短い時間内にある道のりを歩くということはで

きなくなります。これも予備力が減ってきているた

めです。

その他にも病気にたいする回復力の低下、自律神

経系機能の低下、視力、聴覚、味覚、皮膚感覚、咀

嚼力など低下していきます。何もかも低下するよう

で（食道、胃、腸の消化吸収は若い人と変わらない

ようです）嫌な気分になりますが、高年者を集団と

して扱い、平均化した場合のことで、個々の高年者

について観察すると、老化のあらわれ方はたい

へんに違います。

若い人の場合は、100人集めてその人たちの体の

働き、生活の様子などをくらべると、多少の違いは

見出せるものの、だいたいよく似ているようですが、

高年者を100人集めてくらべてみると、これはたい

へんに違いが出るようです。ある人は、壮者をしの

ぐ元気さで社会活動を活発に行っているかたもい

らっしゃいます。あったかの家の職員の中でも、若

い職員に負けずバリバリと働いている高年の職員も

おります。

やはり60歳を過ぎたら、1日1500ml以上の水

分摂取、バランスの取れた食事、1日2㎞程度の

歩行、趣味を活かした他人との交流が大切にな

るかと思います。早い段階で習慣にしていくと

よいでしょう。
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