


ダイナペニア

サルコペニア

ロコモティブシンドローム

フレイル





筋肉の質は４０代から変化する。
女性の場合、閉経の前後で筋力がガクッと低下し、ダイナペニアになっていることがあります。
筋力の低下は、日常生活の何気ないときにあらわれているかも。
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五味五色の図



五 性

寒 涼 （平） 温 熱

平



養生のポイント

・身体を冷やさない。食事はなるべく決まった時間に（９時までには活動を始め
る）
・食欲や食事の量が減るので良質なタンパク質を摂る。
・気血の巡りを活性化させる。ハーブティー、薬膳茶など香りの良いものでリ
ラックス
・調理方の工夫。蒸す､スープ、煮る、粥などの消化の良いものを
・カルシュウムやコラーゲンの吸収を助ける酸味のものを一緒に摂ると良い
・塩分は控えめに、激辛のもの、熱性のものは脾を痛めやすい
・夜の熟睡のため適度に身体を動かす。（21時～23時より良い睡眠に向け静か
にゆっくり過ごす）
・腸を大切に酵素の多いものを食べる。（発酵食品）
・食後はゆっくり休む。（11時～13時）15分位のお昼寝をおすすめ、30分以上
は逆効果
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