
2023 年 あけましておめでとうございます。本年もどうぞよろしくお願い致します。院長の喜多です。 

皆さんの今年の抱負、期待すること、楽しみにしていることは、何ですか。私の抱負は、コロナ禍から丸３

年が過ぎた今年こそは、これまでの外出自粛の雰囲気を自ら払拭して、弱った足腰と好奇心のリハビリのため

に、積極的にお出かけを楽しむことです。以前のように、地方で開催される対面式の学会にも参加したいです。 

昨年末、八ツ橋で有名な聖護院とその近くにある金戒光明寺へ行って来ました。金戒光明寺は、幕末に京都

守護として会津藩主の松平容保が本陣を置いた場所で、現在、会津藩殉教者墓地があります。上り坂を登った

少し高台にあるので、そこから京都の街を眺めることが出来ました。自分の歩くスピードがかなり遅くなって

いることを痛感しました。今年から、以前のように、御朱印帳を持って、京都の寺社巡りを再開したいです。 

昨年の大晦日に、珍しく夫婦で買い出しに出かけました。生鮮売場に掲げられた大きなモニターには、「蛋白

質をしっかり食事に取り入れて、高齢者のフレイルを予防しましょう」といった内容の画面が流れていました。

フレイルとは、年齢を重ねて体や心の働きが弱くなった状態のことを意味します。この状態を放置すると要介

護の状態に進む可能性がありますので注意が必要です。 このフレイルには、身体的、精神・心理的、社会的

な側面があります。コロナ禍の影響で外出しない、人と会って話しをする機会が少ないことが原因で、さらに

フレイルに陥りやすくなっています。 身体的フレイルの診断基準には、①体重低下、②疲労感、③活動量低

下、④歩行速度低下、⑤握力低下、の５項目があり、２項目以上が該当する場合をフレイルの前段階とされて

います。 そこで、筋肉量が減少して、活動量が低下することを予防するために、まず蛋白質（成人男性で１

日 60～65ｇ、女性で 50ｇ）を毎日の食事でしっかり摂ることが推奨されています。（例えば、牛もも肉 100g

中に約 19g の蛋白質が含まれています。） 昨年末に、滋賀県の平均寿命は、男性 82.73 年で全国１位、女

性 88.26 年と全国 2位、全国トップの長寿県となりました。長寿の鍵は、やはり食事の栄養と運動ですね。
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