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令和４年 春号 

地域包括支援センターは、高齢者の総合相談窓口です！ 

やまびこだより 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

高齢者は用心世代！うつ予防のために 
 

 

 

 

～自分でできる、うつチェック～ 

①毎日の生活に充実感がない。 □はい □いいえ 

②以前楽にできていたことが、今ではおっくうに感じられる。 □はい □いいえ 

③わけもなく疲れたような感じがする □はい □いいえ 

④これまで楽にできていたことが楽しめない □はい □いいえ 

⑤自分は役に立つ人間だとは思えない □はい □いいえ 

以上 5つのチェックのうち、2つ以上の項目に「はい」があってつらくなっている場合、うつ病が疑われます。 

うつ病の原因と特徴はさまざまです 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

♡心配な時は、一人で抱え込まずにかかりつけ医や専門医に相談しましょう。 

 

新型コロナで長引く自粛生活。外出や交流の機会が減少して気分が沈みがちになっていませんか。 

憂うつな気分や不眠、食欲不振などの症状は、誰にでもあるもの。しかし、年齢を重ねた人の場合、その陰に「うつ」が

潜んでいるのを見逃してしまいがちです。高齢者は、若い人とは症状の出方も異なります。また、引きこもりで、筋力が低

下して寝たきり状態になってしまうこともあります。 

 

うつ病のきっかけが増える 
高齢期は、家族や友人との別れや退職等による喪

失体験が増え、うつ病のきっかけが増えます。 

からだの病気が増え、気弱になる 
体力の衰えや病気、加齢に伴う脳の衰えなどによ

り、今までできていたことができにくくなり、スト

レスや絶望感が強くなります。 

認知症と間違われやすい 
認知症の外来を受診する人の 5人に 1人は、実は

うつ病と言われるほど。「家事が不安」「物忘れが増

えた」などの症状は、認知症にも共通してみられる

ことが多く間違われやすいといえます。 

 

まずは、「うつ」を知ることから始めましょう。 

ここ 2週間続いているものに〇をつけてください。 

（太田郷・昭和・龍峯・千丁） 

※参考「うつ予防のためのチェックと知識」 

監修/慶應義塾大学保健管理センター教授 大野裕 

 

からだに症状が出やすい 
高齢者のうつ病には、若い人のうつ病と異なる特有

の症状があります。高齢者では、心の不調より「頭痛」

「息苦しさ」「しびれ」「めまい」など体の症状が出や

すく検査をしても原因が見当たらないケースが少なく

ありません。この他「妄想」「不安・緊張」などがあり

ます。 

興味がもてない。喜びを感じない。 
これまで、楽しんできた趣味や活動に興味が持てな

くなります。 

加齢に伴う血管の変化が原因「血管

性うつ病」 
高齢になってうつ病を発症した人の中には、「血管性

うつ病」の人がいます。脳卒中の後遺症や症状が現れ

ない無症候性脳梗塞などによると考えられます。 
 

 

 



動ける体でいるために！ 
家でじっとしていると、筋力が低下し、食欲もなくなり、人に会うことも億劫になりかねません。日頃から運動や活動量を増やすことが

大切です。 

 

 

 

 

 

たんぱく質を積極的にとり、体の中から元気を作りましょう。 
 

たんぱく質、不足していませんか？ 

 

たんぱく質を効果的にとれるレシピ 

サバ味噌煮缶の卵とじ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

（１）玉ねぎは薄切りにし、しめじは根元を切ってほぐす。 

（２）フライパンを熱しサラダ油をひき（１）を炒める。 

（３）Ａ とサバ缶を汁ごと（２）に入れて 2～3 分煮込ん

だら、片栗粉を水で溶いて入れる。 

（４）卵をほぐして（３）に加えて蓋をし、1分ほど置く。 

（５）器に盛り、小口切りにした万能ねぎを散らす。 

 

 

 

 

高齢者に優しい健康食レシピより（料理：料理研究家 木村幸子より）      

つながり力をアップ！ 
 

散歩や体操をしましょう。 

体操や散歩など、家の中や庭でできる運動を行い

ましょう。起床したら、朝日を浴び規則正しい生活

を送りましょう。 

庭いじりや片づけ、農作業も効果的 

周りに人がいなければ、マスクを外しても大丈夫。 

水分補給を忘れずに。 

 
タンパク質は、肉・魚介類・卵・乳製品・大豆製品に多く含まれてい

ます。1 日に必要なタンパク質量は、男性で６０ｇ、女性で５０ｇとさ

れています。 

 

1日に必要なタンパク質量のめやす 

薄切り肉 3～４枚、魚 1切れ、豆腐１/3丁、卵 1個、牛乳コップ 1杯 

  これらすべてを摂ると 1日のタンパク質量が摂れます。 

材料（２人分） 

サバ缶（味噌煮）     １９０ｇ（1缶） 

玉ねぎ          ５０ｇ（1/4個） 

しめじ        ５０ｇ（1/2 パック）       

A       酒・醬油・砂糖 各大さじ１ 

        水 ５０ｍｌ 

卵                2個 

片栗粉               適量 

万能ねぎ                適量 

サラダ油                適量 

マスクをしたままで 

できる 

お口の体操 
 

食前や空き時間に

5～10回 

行いましょう 

写真は参考 

日本歯科衛生士会資料より 


