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かわ ぐち きみ こ

大妻女子大学家政学部 教授 管理栄養士 JII □ うこ喜iT

私は大学で未来の栄養士・管理栄養士教育と馳域におい

て食支援をしています。新宿区と江戸川区にある、高齢者が

予約なしに無料で医療や健康、暮らしの相談ができる拠点

「暮らしの保健室」での昼食の提供と栄養相談もその一環で

す。地域を見渡した時、驚いたのは「栄蚤・食事不良難民Jが
あふ

溢れていることです。「栄養・食事不良難民Jとは、私が名付

けたフレイル、がんに伴う食に問題を抱えている孤吃者と高齢

者集団です。高齢者の隣にある健康を脅かす落とし穴はた＜

さんあります。病気でもなく「食べられない」もしくは「食べるこ

とを諦めている」ことは、「歩けない」「認知できない」などさまざ

まな負の連鎖を招いてしまう危険性が高まるため心配です。

「食べられない」という問題は、重症になる前に必ず変化が

あったはずですが、その時点では問願視されないのが残念で

す。「食べる」は健康なときはあまりにも生活の中で当たり前の

行為なので、その重要性が見過ごされがちです。どんな食事

をとるのがよいのか、栄養の基礎知識と、食べ方、十分に食

べるためのエ夫など「食べる」には、食べ続けるための少しの

知識と努力が必要です。何も問題なく食べられているときは、

予防が必要などとは考え難いかもしれません。しかし、病気や

老化の影詈で、例外なくほとんどすべての人に「食べられな

い」ことで困るタイミングがやってきます。そうすると、生活の

楽しみを失うばかりか、いのちに関わる危険もあります。不本

意に「食べる」ことを諦め、人生を終える人が少なくないので

す。元気なうちから「食べる」セルフケアに取り組み、食の健康

管理ができれば、病気や生活機能低下など裔齢期に起こりや

すい問題を遠ざけ、健康に寿命を生き抜くことができることで

[ 「食べる口」と「しゃべる口」 ］ 
I食べる」を語り合うことは楽しいことです。みなさんのこ

れまで人生で一番美味しかったもの、もう一度食べたい、味

わってみたいものは何でしょうか。私は、因が小中学生の夏

あか じ ゼ

休みの昼食に作ってくれた、かつお節と赤紫蘇が載った素麺

とつゆの味が忘れられません。今日も素麺かと食卓に向かい

ますが、あまりの美味しさにいつも大満足でした。私は、島根
おく いずも かめだけ

県の奥出雲町鼠嵩出身です。素麺には、赤紫蘇が当たり前。

家の軒先に広がる畑に群生し、最高の色と香りでした。素麺

がところどころ赤く染まるのが夏の旬の食べ方だと信じていま

した。面識のない方同十でも、このような思い出の「食べる」

の話題は、いつの間にか夢中で「しゃべる」につながっていま

す。「しゃべる」ということは、周囲とのつながりを感じ、生活意

欲、思いなどが表現される行為の一つです。元気なときは、

「食べるJと同様に、「しゃべるJに困ることを考えにくく、予防

や支援が必要なことだとイメージできません。自分が意図して

なるわけではないのですが、誰ともしゃべらない生活が始まっ

てしまう。低栄養と同じように、心や脳のエネルギーが満たさ

れなく、函ってしまう。食べることと、しゃべることは、どちらも

その方の健康と、無関係ではありません。「食べる」と同様に

「しゃべる」も生きることだと思います。私は丹が残してくれた

思い出の赤紫蘇の素麺によって、支援する方々と「食べる」と

fしゃべる」を楽しむことができています。楽し<r食べる口」は、

思い出の味や食べ物や調理について「しゃべる口」となり、
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