
　　　　しっかりしっかりしっかりしっかり食食食食べるべるべるべる食事食事食事食事
　　　　私私私私たちのからだはたちのからだはたちのからだはたちのからだは私私私私たちがたちがたちがたちが食食食食べたべたべたべた物物物物でできていますでできていますでできていますでできています。。。。食食食食べべべべ過過過過ぎたりぎたりぎたりぎたり少少少少なすぎなすぎなすぎなすぎ

たりすることがたりすることがたりすることがたりすることが長長長長くくくく続続続続けばけばけばけば、、、、変調変調変調変調をきたしますをきたしますをきたしますをきたします。。。。
　　　　長期間食事長期間食事長期間食事長期間食事がががが不足不足不足不足しているしているしているしている状態状態状態状態がががが続続続続くとくとくとくと、、、、
エネルギーをエネルギーをエネルギーをエネルギーを作作作作ろうとろうとろうとろうと筋肉筋肉筋肉筋肉をををを燃燃燃燃やしやしやしやし筋肉筋肉筋肉筋肉がががが減減減減りりりり
動動動動けなくなることもありますけなくなることもありますけなくなることもありますけなくなることもあります。。。。
　　　　一般一般一般一般にににに低栄養低栄養低栄養低栄養とととと言言言言われるものですわれるものですわれるものですわれるものです。。。。
このこのこのこの状態状態状態状態をををを日常日常日常日常のののの診療診療診療診療ではではではでは体重(体重(体重(体重(ドライウェイト)ドライウェイト)ドライウェイト)ドライウェイト)
のののの変化変化変化変化やややや血液検査血液検査血液検査血液検査のプレアルブミンのプレアルブミンのプレアルブミンのプレアルブミン値値値値、、、、
年年年年にににに１１１１～～～～２２２２回測定回測定回測定回測定しているインボディーやしているインボディーやしているインボディーやしているインボディーや腕周腕周腕周腕周りのりのりのりの測定結果測定結果測定結果測定結果でみていますでみていますでみていますでみています。。。。

①①①①食食食食べべべべ物物物物のののの行方行方行方行方
　　　　食食食食べたべたべたべた物物物物はははは体体体体のののの中中中中でででで左図左図左図左図のののの
働働働働きをしますきをしますきをしますきをします。。。。
　　　　たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質はははは食事食事食事食事のエネルギーのエネルギーのエネルギーのエネルギー
がががが十分十分十分十分にににに摂摂摂摂れているとれているとれているとれていると、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉などなどなどなど
のののの素素素素になるになるになるになる栄養素栄養素栄養素栄養素ですですですです。。。。
　　　　ごごごご飯飯飯飯などのなどのなどのなどの主食主食主食主食をををを減減減減らしらしらしらし過過過過ぎたりぎたりぎたりぎたり
食事食事食事食事をををを抜抜抜抜いたりするとエネルギーいたりするとエネルギーいたりするとエネルギーいたりするとエネルギー
はははは不足不足不足不足するするするする原因原因原因原因になりますになりますになりますになります。。。。
　　　　透析治療透析治療透析治療透析治療をををを受受受受けているけているけているけている場合場合場合場合はははは同同同同じじじじ年齢年齢年齢年齢のののの方方方方にににに比比比比べてべてべてべて多目多目多目多目のエネルギーがのエネルギーがのエネルギーがのエネルギーが
必要必要必要必要ともともともとも言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。毎食毎食毎食毎食しっかりとごしっかりとごしっかりとごしっかりとご飯飯飯飯などのなどのなどのなどの主食主食主食主食をををを食食食食べましょうべましょうべましょうべましょう。。。。
　　　　

②②②②十分十分十分十分にエネルギーをとるにエネルギーをとるにエネルギーをとるにエネルギーをとる
　　　　必要必要必要必要なエネルギーはなエネルギーはなエネルギーはなエネルギーは以下以下以下以下のののの式式式式でででで求求求求めることができますめることができますめることができますめることができます。。。。
　　　　身長(身長(身長(身長(m)×m)×m)×m)×身長(身長(身長(身長(m)×22×30m)×22×30m)×22×30m)×22×30～35～35～35～35kcalkcalkcalkcal　　　　　　　　（身長160㎝の方は1.6ｍ)

　　例》　身長160㎝の場合　⇒　1.6×1.6×22×30～35　⇒1690～1971kcal
　　　　このこのこのこの幅幅幅幅はははは活動量活動量活動量活動量やややや体体体体のののの状態状態状態状態にににに応応応応じてじてじてじて医師医師医師医師がががが決定決定決定決定していますしていますしていますしています。。。。
エネルギーをエネルギーをエネルギーをエネルギーを満満満満たすためのごたすためのごたすためのごたすためのご飯飯飯飯などなどなどなど主食主食主食主食のののの目安量目安量目安量目安量はははは下図下図下図下図のとおりですのとおりですのとおりですのとおりです。。。。

※※※※個々個々個々個々のののの状態状態状態状態によりによりによりにより増減増減増減増減ありありありあり。。。。詳細詳細詳細詳細はははは医師医師医師医師・・・・管理栄養士管理栄養士管理栄養士管理栄養士へへへへ。。。。

　　　　ごごごご飯飯飯飯のののの量量量量がががが多多多多くてくてくてくて食食食食べられないべられないべられないべられない場合場合場合場合はははは油油油油をををを多目多目多目多目にににに使使使使ったりったりったりったり、、、、脂脂脂脂ののったののったののったののった

肉肉肉肉やややや魚魚魚魚をををを食食食食べるべるべるべる頻度頻度頻度頻度をををを多多多多くしましょうくしましょうくしましょうくしましょう。。。。
　　　　油脂油脂油脂油脂はははは料理料理料理料理にコクをにコクをにコクをにコクを出出出出しししし、、、、使使使使いいいい方方方方によってはによってはによってはによっては塩分塩分塩分塩分がががが控控控控えられますえられますえられますえられます。。。。
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調理別調理別調理別調理別エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー変化変化変化変化ですですですです。。。。
上段左上段左上段左上段左からからからから下段右下段右下段右下段右へいくにへいくにへいくにへいくに
従従従従ってエネルギーがってエネルギーがってエネルギーがってエネルギーが増増増増えますえますえますえます。。。。

料理料理料理料理のののの例例例例とエネルギーのとエネルギーのとエネルギーのとエネルギーの変化変化変化変化
はははは下図下図下図下図のようになりますのようになりますのようになりますのようになります。。。。

　　　　胃胃胃胃もたれしやすいもたれしやすいもたれしやすいもたれしやすい方方方方にはにはにはには、、、、消化消化消化消化のののの早早早早いいいい
　　　　中鎖脂肪酸中鎖脂肪酸中鎖脂肪酸中鎖脂肪酸というというというという油油油油もありますもありますもありますもあります。。。。
　　　　またまたまたまた、、、、最近話題最近話題最近話題最近話題のエゴマのエゴマのエゴマのエゴマ油油油油・・・・亜麻仁油亜麻仁油亜麻仁油亜麻仁油
　　　　ココナッツオイルなどもココナッツオイルなどもココナッツオイルなどもココナッツオイルなども良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。
　　　　エゴマエゴマエゴマエゴマ油油油油・・・・亜麻仁油亜麻仁油亜麻仁油亜麻仁油はははは熱熱熱熱にににに弱弱弱弱いいいい性質性質性質性質
　　　　があるためがあるためがあるためがあるため、、、、熱熱熱熱をををを加加加加えずにえずにえずにえずに食食食食べてくださいべてくださいべてくださいべてください。。。。

③③③③適度適度適度適度なたんぱくなたんぱくなたんぱくなたんぱく質質質質
　　　　肉肉肉肉やややや魚魚魚魚・・・・卵卵卵卵・・・・大豆製品大豆製品大豆製品大豆製品などになどになどになどに多多多多くくくく含含含含まれるたんぱくまれるたんぱくまれるたんぱくまれるたんぱく質質質質はははは、、、、消耗消耗消耗消耗されやすくされやすくされやすくされやすく
透析治療透析治療透析治療透析治療によってによってによってによって一部失一部失一部失一部失われてしまいますわれてしまいますわれてしまいますわれてしまいます。。。。
　1　1　1　1日日日日にににに必要必要必要必要なななな量量量量をまとめてをまとめてをまとめてをまとめて食食食食べずにべずにべずにべずに、1、1、1、1日2日2日2日2～3～3～3～3回回回回にににに分分分分けてけてけてけて食食食食べましょうべましょうべましょうべましょう。。。。
　1　1　1　1日日日日のののの必要量必要量必要量必要量はははは以下以下以下以下のようにのようにのようにのように求求求求めますめますめますめます。。。。
　　　　身長(身長(身長(身長(m)×m)×m)×m)×身長(身長(身長(身長(m)×22×1.0m)×22×1.0m)×22×1.0m)×22×1.0～1.2～1.2～1.2～1.2gggg
　　例》　身長160㎝の場合　⇒　1.6×1.6×22×1.0～1.2g　⇒　56～68g
　1　1　1　1日60日60日60日60gggg必要必要必要必要なななな場合場合場合場合はははは肉肉肉肉やややや魚魚魚魚のののの重量重量重量重量としてとしてとしてとして、1、1、1、1日日日日に200に200に200に200gggg前後前後前後前後になりますになりますになりますになります。。。。
　　　　同同同同じじじじ魚類魚類魚類魚類のののの中中中中でもたんぱくでもたんぱくでもたんぱくでもたんぱく質質質質がががが含含含含まれるまれるまれるまれる割合割合割合割合はははは異異異異なりますなりますなりますなります。。。。

　　　　日々違日々違日々違日々違うううう種類種類種類種類のののの肉類肉類肉類肉類やややや魚類魚類魚類魚類をををを食食食食べるようにしましょうべるようにしましょうべるようにしましょうべるようにしましょう。。。。
　　　　こちらのこちらのこちらのこちらの詳詳詳詳しいしいしいしい資料資料資料資料はははは待合室待合室待合室待合室のパンフレットのパンフレットのパンフレットのパンフレット棚棚棚棚にありますのでにありますのでにありますのでにありますので、、、、ごごごご興味興味興味興味のあるのあるのあるのある
方方方方はごはごはごはご自自自自由由由由におにおにおにお持持持持ちちちち下下下下さいさいさいさい。。。。

④④④④主食主食主食主食・・・・主菜主菜主菜主菜・・・・副菜副菜副菜副菜をををを揃揃揃揃えてえてえてえて
　1　1　1　1日2食日2食日2食日2食でもでもでもでも計算計算計算計算でででで出出出出されたエネルギーやたんぱくされたエネルギーやたんぱくされたエネルギーやたんぱくされたエネルギーやたんぱく質質質質をををを食食食食べることはできますべることはできますべることはできますべることはできます
がががが、、、、身体身体身体身体にににに必要必要必要必要なななな栄養栄養栄養栄養としてとしてとしてとして吸収吸収吸収吸収されないされないされないされない可能可能可能可能性性性性もありますもありますもありますもあります。。。。
　　　　またまたまたまた、、、、野菜野菜野菜野菜類類類類にににに豊富豊富豊富豊富ななななビタビタビタビタミンはミンはミンはミンは日々日々日々日々のののの活動活動活動活動ややややスススストレトレトレトレスススス、、、、透析治療透析治療透析治療透析治療によりによりによりにより
失失失失われやすいわれやすいわれやすいわれやすい栄養素栄養素栄養素栄養素ですですですです。。。。
　1　1　1　1日日日日にににに必要必要必要必要なななな量量量量のごのごのごのご飯飯飯飯・・・・肉肉肉肉やややや魚魚魚魚のおかず・のおかず・のおかず・のおかず・野菜野菜野菜野菜類類類類を3を3を3を3回回回回にににに分分分分けてけてけてけて
食食食食べられるようにしていきましょうべられるようにしていきましょうべられるようにしていきましょうべられるようにしていきましょう。。。。
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