
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

低栄養とは、食欲の低下や食事が食べにくいなどの理由から 

徐々に食事量が減り、身体を動かすために必要なエネルギーや 

タンパク質が不足した状態のことをいいます。 

●推定エネルギー必要量（kcal／日）；2015 年版 

性別 男性 女性 

身体活動レベル Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ 

15～17 歳 2,500 2,850 3,150 2,050 2,300 2,550 

18～29 歳 2,300 2,650 3,050 1,650 1,950 2,200 

30～49 歳 2,300 2,650 3,050 1,750 2,000 2,300 

50～69 歳 2,100 2,450 2,800 1,650 1,900 2,200 

70 歳以上 1,850 2,200 2,500 1,500 1,750 2,000 

 

低い（Ⅰ） 普通（Ⅱ） 高い（Ⅲ） 

生活の大部分が座っているなど身

体活動が極めて低い場合 

座って仕事をすることが多いが、

職場内での移動や立位での作業、

通勤・買物・家事、軽いスポーツ

等なども行う場合 

移動や立って仕事をすることが多

い。スポーツなど活発な運動習慣

をもっている場合 

 

●身体活動レベル 

推定エネルギー必要量とは、年齢と身体活動レベルから１日の摂取カロリーの目安を表しています。 

身体活動レベルとは、日常の身体活動を強度に応じて 3段階（低い、普通、高い）に区分し数値で表したもの

です。 

自分に必要な１日の摂取カロリーってどのくらいなの？？ 

普段の食事はどれくらいのカロリーを摂っているの？ 

栄養の話 ～低栄養を防ぐ～ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

名称 エンシュア（250mL） エンシュアＨ（250mL） ラコール（200mL） イノラス（187.5mL） 

写真  

 

 

 

   

カロリー 250kcal 375kcal 200 kcal 300 kcal 

特徴 日本で初めて液状の経腸

栄養剤として発売された

製品。水分含量が多い為、

脱水予防になる。 

エンシュアの1.5倍のカ

ロリーを摂取できる。

「Ｈ」はハイの意味。 

微量元素が含まれていな

い（エンシュアも）。 

 

値段が安い。 

粘度が低く、より液体に

近い。 

この４種類の中では、一

番最近発売された栄養剤

（2019 年）。用量あた

りのカロリーが高く、主

要成分も多い。 

微量元素を含んでいる。 

薬価 135 円 235 円 140 円 294 円 

 

油を使えば簡単にカロリー

アップできるよ 

１日の摂取カロリーが足りない場合の工夫として、簡単にできるカロリーアップの方法をお教えします。 

カロリーアップの工夫 

米飯 チャーハンやリゾットなど、油や乳製品を使った料理に変更。ご飯を食べやすくするた

め、納豆や卵、佃煮、ふりかけなどを常備しておく 

パン はちみつやフルーツジャムよりも、ピーナッツバターやクリームチーズ、オリーブオイ

ルを使う。食パンよりもクロワッサン、サンドイッチ、惣菜パンなどを選択する 

うどん、ソバ てんぷらや肉みそ、油揚げ、天かすなどを加える。レトルトカレーをかけてカレーうど

ん、親子丼の素をかけて親子うどんにするなど、インスタント食品を活用すると便利 

野菜サラダ、あえ物 マヨネーズや胡麻ドレッシングを活用する。アボカドは高カロリーかつ栄養価に富んだ

食品である。ただし、ポテトサラダやカボチャサラダなど穀物を多く使用したものは、

腸内にガスが溜まりやすいため、過剰摂取には注意が必要 

肉料理 鶏肉はムネ肉やササミよりモモ肉や手羽、牛豚はヒレや肩よりバラ、ロース、サーロイ

ンがカロリー摂取の効率が良い。揚げたり炒めることでさらにカロリーアップが図れる 

魚料理 白身魚よりも脂ののった青魚がカロリーの摂取効率は良い。調理方法としては塩焼きよ

りも素揚げやムニエルにすると良い 

大豆製品 豆腐そのものよりも、厚揚げや油揚げにすると少量で高カロリーを摂取できる 

 

栄養剤 

食事の工夫などをしても低栄養が改善されない場合は、栄養剤が使われることが多い。当薬局においてある医

療用医薬品の栄養剤は、エンシュア、エンシュアＨ、ラコール、イノラスの４種類です。カロリー摂取もでき

ますし、体に必要な栄養成分をまんべんなく摂取できます。それぞれ特徴が違うため、必要なカロリー数や味

の違い、値段など主治医と相談しながら決めていってください。 

お薬のこと以外でも何でもご相談ください！ 

ライフ調剤薬局  


