
「神奈川県住宅供給公社の挑戦」

～まちづくりといつまでも元気な高齢期を目指して～

2020年2月20日



名称 神奈川県住宅供給公社

所在地 横浜市中区日本大通33番地

総人数 97名[内訳：役員7名、職員74名、その他16名］（平成31年3月31日現在）

平成30年度損益状況

事業収益 157.3億円

経常利益 26.8億円

当期純利益 17.5億円

資産合計 1,912.8億円

資本金

3,000万円 [出資者：神奈川県1,500万円、横浜市750万円、川崎市750万円］

主な事業［平成31年3月31日現在］

種別 内訳 団地数等 戸数等 事業収益※

一般賃貸住宅事業 一般賃貸住宅 112団地 13,564戸 88.7億円

高齢者住宅事業 介護付有料老人ホーム 7施設 969室 35.1億円

賃貸施設事業 店舗・事務所、駐車場 61箇所 13,817台 28.2億円

※平成30年度



公社の高齢者事業老後の人生の過ごし方

VVモデルの原型は米国CCRC 「Ｃｏｎｔｉｎｕｉｎｇ Ｃａｒｅ Ｒｅｔｉｒｅｍｅｎｔ Ｃｏｍｍｕｎｉｔｙ」の略で、仕事をリタイア
した人が元気なうちに地方等に移住して活動的に暮らし、介護や医療が必要になっても同所で継続的にケアを
受けられる拠点施設のこと。 発祥の米国では現在約２千カ所の施設に計７５万人余が暮らすとされています。

「健康なうちから移り住む」 このコンセプトに基づき公社では第一号を横浜市郊外の緑豊かな若葉台団地に30年
前に建設しました。 日本の高齢者事業は歴史的に医療そして介護から始まりますが、これに対して公社は米国の
リタイアメントコミュニティから始めました。

仕事をリタイア 新たなコミュニティでの生活 介護・医療が受けられる

仕事をリタイア 新たなコミュニティでの生活 介護・医療が受けられる



高齢者事業 ヴィンテージ・ヴィラ事業

・来るべき高齢社会を予測して30年前に、この事業に取り組む。

30年前

VV横浜
若葉台開設

20年前
介護保険施行

27年前

向ヶ丘開設

24年前

洋光台開設

22年前

相模原開設

20年前

横須賀開設

20年前
完全介護施設 トレクォーレ横浜若葉台開設

7年前
サ高住開設
相武台団地
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横浜市 旭区 若葉台団地

９０ha 約6300戸 14000人
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要介護認定率と高齢化率
（全国・若葉台）

高齢化率：若葉台

高齢化率：全国

認定率：全国

認定率：若葉台

47.8％

12.2％

高齢化率 高

要介護認定率 低
23.3％

12.5％

6

開発時から様々なコミュニ
ティ活動が盛んな若葉台

未病対策の効果

コミュニティ活動が盛んな 若葉台



・そして働き、やがて出会い、家族を持ち「第２の
人生」を送ります。 就職結婚・子育てと現実に
追われ、夢を見失ったのが「第2の人生」です。

・やがて子供達は巣立ち、仕事も終わり、高齢者
となり「第3の人生」を迎えます。

・人は生まれ、育てられ、学び「第１の人生」を
過ごします。 夢と現実の間でもがき、生まれて
から就職までの「第１の人生」

高齢者となった「第3の人生の過ごし方」



・人にとり、この「第3の人生」こそ大切なのです。

高齢者となった方々の「第3の人生」は、誰にも
邪魔される事無く、夢と共に思いのままに生きてゆ
けます。 しかし思いのままに生きられても、健康で
なければ、せっかくの「第3の人生」を楽しむことが
出来ません。

お金が無いのが貧しいのでは無く、夢そして生きが
いが持てないことが貧しいのです。
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「仕事をリタイアして健康な
うちから移り住む」 そして
「第3の人生を楽しむ」



仕事を引退して、残りの人生を楽しく謳歌する事を目的とした、人生設計に合致した理想の施
設設計をデザインした。そして加齢から来る生活支援、病気になり治療が終わり退院した後の
一時介護、さらに恒常的な介護が必要となった場合の完全介護の施設は、人生の最後を迎え
る看取り介護も行って来ました。



14階建て ３２６室
自立型



食堂

プレイロットプール

フロアーエクササイズルーム

大浴場



完全介護
看取り自立

入居時自立
必要に応じて

生活支援・介護

生涯自立 ヴィンテージ・ヴィラ

トレクォーレ

自立
６５歳以上



ヴィンテージ・ヴィラ
横浜（若葉台）360人

ヴィンテージ・ヴィラ
（入居時自立）
5施設890人

トレクォーレ
（完全介護）

２施設１０５人

１９９０
平均年齢69歳

要支援・要介護 ０

２０１９
平均年齢84，5歳

要支援・要介護 22.3％

入居時自立
健康

要支援・要介護
ケアサービス

完全介護
看取りまで

トレクォーレヴィンテージ・ヴィラ ヴィンテージ・ヴィラ（ケア）

要支援・介護

自立

完全介護

高齢化と要介護の現状

30年間で延べ2,100人が入居
現在約1,000人が入居



自立

生活支援

介護・看護・医療

看取り介護

介護・医療
人件費増大

加齢と共に要支援・要介護へ

・要介護者が増加
して介護に必要な
ケアのマンパワー
が増加、人件費が
経営を圧迫
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年齢階級別の要介護認定率の推移

全国平均とヴィンテージ・ヴィラ／トレクォーレの比較

VV・TC 全国

2020年1月1日時点
全住居者983人中の認定者割合



ヴィンテージ・ヴィラ/トレクォーレ 全国
初回認定時年齢 死亡時平均年齢 差 健康寿命 平均寿命 差

男性 88.78歳 90.18歳 1.40歳 男性 70.42歳 79.55歳 9.13歳
女性 85.04歳 91.22歳 6.18歳 女性 73.62歳 86.30歳 12.68歳

平均寿命：平成22年厚生労働省「平成22年完成生命表」
健康寿命：平成22年厚生労働省科学研究費補助金
     「健康寿命における将来予測と生活習慣病対策の費用対効果に関する研究」

88.78歳

85.04歳

90.18歳

91.22歳

65.00歳 70.00歳 75.00歳 80.00歳 85.00歳 90.00歳 95.00歳

男性

女性

ヴィンテージ・ヴィラ/トレクォーレにおける

初回介護認定年齢と死亡時年齢

死亡時平均年齢 初回認定時年齢

70.42歳

73.62歳

79.55歳

86.30歳

65.00歳 70.00歳 75.00歳 80.00歳 85.00歳 90.00歳 95.00歳

男性

女性

全国

平均寿命と健康寿命

平均寿命 健康寿命

2018年4月～2019年12月末までの死亡116人の平均年齢
2020年1月1日時点の要介護認定者308人が初めて認定を受けた平均年齢



老衰

47%

その他

53%

ヴィンテージ・ヴィラ / トレクォーレ 死因

平成30年4月～令和元年12月31日

脳疾患、心疾患は12％



横浜市立大学大学院 国際マネジメント研究科 にデータの統計学的処理
を相談しましたところ、補完的健康寿命指数を「介護度2以上になるまで
の期間（年齢）」とした場合、男性79.47歳、女性が83.34歳、のデータが
ありました。この男女混合の健康年齢（男女混合平均年齢は計算されてい
ませんが）を82歳と想定しますと、ＶＶ5施設の介護認定取得平均年齢
85.8歳はp＜0.001の優位差をもって全国平均より年齢が高いことになりま
す。女性のみの全国平均値83.84歳
と比較しても、P<0.001 dで、優位にVVの取得年齢が高くなりました。

結論：

『神奈川県住宅供給公社有料老人ホーム（ヴィンテージジヴィラ5施設）
の居住者の介護認定取得年齢は全国平均のそれよりもp<0.001の有意差を
もって高いと言える。即ち、健康年齢が高い、と言える』

『但し、その理由については今のところ明らかではない。』

現在さらにデータについて詳細検討中です。



食堂

プール

運動

緑豊かな

豊富なアクティビティ

趣味趣味

緑豊かな

静養室



入居時自立から生涯自立へ

加齢・老化の研究とその対策

医師らと共に研究開発

生涯自立 支援プログラム

高齢になっても健康で介護を必要としない



抗加齢

食事・運動・生きがいによる抗加齢による自立



細胞

血管・神経

臓器類

細胞に栄養補給と老廃物を運ぶ血
液、そして血液を通す血管が重要

細胞の老化

臓器の変化

老化の原因は細胞の老化

人の細胞の数：３７兆個
がん細胞の発生 ５０００個／日
血管の長さは１０万Km,地球2周半

・認知症
・骨粗鬆症
・癌（生活習慣病）
・心臓疾患
・脳疾患
・糖尿病
・精神疾患
・誤嚥性肺炎



では、加齢による老化とは

老化とは細胞、
または細胞の形態が変化して

機能低下が起こるのが原因



老化は後天的要因が大きな割合を示す

病的老化を未然に防ぎ、
老化の速度を遅らせることで

生涯自立は可能



細胞の変化

器官の変化
組織の変化

心臓・肺臓
肝臓・腎臓血管・神経

精密人間ドックによる
病気の早期発見・治療

老化の原因を見極める

健康レベル 病気レベル

新たな医療
幹細胞再生治療

高脂血症治療
EPA DHA

未病レベル

症状 （自覚）
徴候 （病気）



老化の原因

３．抗酸化

４．ホルモン低下

５．有害重金属

１．遺伝子プログラム

２．テロメア ７．慢性炎症

６．終末糖化産物

８．食事療法



１．遺伝子プログラム

遺伝子は重要な寿命決定ファクターであるが、

一卵性双生児でも寿命は違うので、遺伝子だけではない！

遺伝子治療に期待



２．テロメア

テロメア

染色体 約６０回分の細胞分裂の回数券

新たな抗加齢治療
幹細胞再生治療に期待



３．抗酸化

活性酸素による損傷





４．ホルモン低下

ホルモン低下による老化







男性ホルモン女性ホルモン





１．豚肉

２．牡蠣

３．玉ねぎ

４．ナツメヤシ

５．人参

６．マカ

７．ポリフェノール

男性ホルモンを増やす食べ物



女性ホルモン





５．重金属蓄積による老化

（疲れやすい、肌荒れ、浮腫、関節の痛み、イライラ、目の疲れ、肩こり）

重金属汚染

①細胞にフリーラジカルがダメージを与える

② 神経の変性に関与し促進させる

③ 必須ミネラルの機能を損なわせる

④ 不妊、癌の原因、ATP合成阻害をおこす

⑤ 不定愁訴症状をもたらす





６．終末糖化産物（AGE)

生体内糖化反応とAGEs

糖化反応（glycation）とは過剰な糖（グルコース）と蛋白質や脂質が結

合することにより蛋白質の本来の機能が劣化してしまう事

代表的な生成物としてヘモグロビンA1c（HbA1c）が血糖コントロール
指標として糖尿病治療領域で臨床応用されています。

AGE：終末糖化産物
（Advanced Glycation End Products）





◎体の中に取り込まれる食品中のAGEは約10％、そのうち長期間体内に
とどまるのは7％とされています。

抗AGE効果のある食べ物

＜AGE化を防ぐ効果＞
ビタミンB1 ,B6 （キノコ類）, カテキン（緑茶）

◎ 揚げ物、焼き物にはレモンやお酢を足す

◎ キノコ等でビタミンB群をとる

◎ 緑黄色野菜をしっかりとる

◎ 果物は少量を丸ごととる

◎ 炭水化物にはオリーブオイルをプラスする

◎ お酒は抗糖化･抗酸化作用があるワインを



７．慢性炎症

慢性炎症（炎症の徴候がおきない）不可逆的な組織リモデリング

⇒集まった免疫細胞は活性酸素を用いて異物を攻撃しますが、メカニズムに異
常がおきると活性酸素が出続けてしまいます。すると周囲の組織を破壊、組織
障害と同時に修復サイクルが続くことによって組織の線維化や細胞増殖が異常
に進んでしまいます。

急性炎症（熱感・発赤・疼痛・腫脹）炎症の４徴

⇒体内に細菌やウィルスが入ると、リンパ球などの免疫細胞が活性化して増殖
し集まり、異物を攻撃します。さらに免疫細胞は、細菌などにより破壊された組
織を分解し、元のように修復します。

身体の防御反応「炎症」





• 鮭やマグロといった脂肪の多い魚
魚油にはEPA,DHAが豊富、ω3多価不飽和脂肪酸を多く含みます

• 緑黄色野菜
ビタミンやミネラル、特にほうれん草はビタミンKが豊富

• ベリー類
特にブルベリー、強い抗酸化作用のあるケルセチンなど

• クルミ、ナッツ類
ω3脂肪酸やビタミンEを豊富に含んでいます

• オリーブオイル
オレオカンタールはイブプロフェンと同様の抗炎症作用を持つ

• 緑茶
カテキンはフリーラジカルとの戦いを助ける抗酸化物質

• アボガド
抗炎症性のω3脂肪酸が詰まっています

• アブラナ科の野菜
ブロッコリー、カリフラワー、キャベツ、ケール、もやしの芽など

抗炎症作用がある食べ物



８．食事療法

食事内容に気を配るだけで寿命は延長する





結論：食事で
長寿命化は可能

３．抗酸化

４．ホルモン低下

５．有害重金属

１．遺伝子プログラム

２．テロメア
７．慢性炎症

６．終末糖化産物

８．食事療法

遺伝説： やりよ
うが無いけどイ
ンパクトも少ない

テロメア説： や
りようが無いけ
ど、幹細胞再生
医療による

抗酸化説： 酸素
は必要だけど破壊
力がすごい。 ミネ
ラルとビタミンを食
事で摂取し酸化に
対抗して長寿命化

ホルモン説： 微
妙な配合は食事
摂取で可能

糖化説： 調理法により糖
化物を少なくすることは可
能、デトックスで減らす

重金属説：
食材のとり方
とデトックス

慢性炎症説： 歯槽
膿漏の治療等積極
的なケアと抗炎症性
の食材摂取

オーソモリュキュラー説：
積極的な食事のコント
ロールにより長寿命化



・生涯自立 「食事・入浴・排泄が一人でできる」
は多くの人達の夢です。

・ヴィンテージ入居者の方々も加齢と共に介護が
始まり、この夢をかなえることは出来ません。公社
は医師らと共に加齢に関する研究・開発・を始め
ました。 医師らの研究は世界最先端の「抗加
齢」エビデンスに基づく資料です。

生涯自立 支援プログラム



公社の健康寿命延長プログラム

１．健康寿命延伸を「細胞」レベルで考えていきます。 ヒトの各臓器は細胞と言う最少
単位で構成されていますから、健康維持をこの細胞レベルでとらえてゆきます。

２．細胞を常に活性化するために「精神的健康の為の合唱、文化活動を通しての生きが
い」身体的健康の維持、増進のための「バランスの取れた365日間を通しての食事メ
ニューの摂取」と「医学的運動指導」です。

３．「食事」「運動」「生きがい」を通じて細胞の活性化の程度を把握し（解析）、食事・運
動・生きがいの調整を行い、さらにベストの状態を保つようにします。

４．解析の方法として、一般的な血液検査だけでなく更に各種の詳細な検査により、細
胞レベルでの分析を行い、状態を的確に把握し、データ化することにより、細胞レベルで
のより良い健康状態を保つための考察と指導を公社専属の医師により行います。

５．医師の指導のもと、分析により個人毎の「食事」「運動」「生きがい」について医師か
らの提案があり、実施し、このサイクルを最低6か月毎に行い、細胞レベルで健康状態を
最適に保つようにします。



食材の組み合わせ

・腸内フローラ

調理の方法

・調理方法の研究

食事の回数と量

・食事の時間や回数そして量

食材の大切さ

・生の物 但しウイルスや虫に注意
・土に近い果物や野菜（有機栽培等）
・新鮮な魚介類



ミネラル

がん
心疾患
脳疾患
認知症
骨粗鬆症

生活習慣病
脂肪酸

AA
EPA
DHA

状態把握の為の
検査項目

EPA 、DHAを
多く含んだ魚

ルイボスティー
シナモン
ヒハツ

毛細血管の修復

腸内フローラの修復
植物性繊維 野菜
溶解性繊維 海草

ビタミン

ホルモン医療領域

栄養領域



食事



調理食材

盛付 サービス

食事 新しい医食同源

旬の食材
抗加齢食材
腸内フローラ

AGE
（終末糖化産物）

を作らない調理方法

食事の美味しさ
器・盛付

日々の
コミュニケーション



2017年4月1日よりヴィン
テージ・ヴィラ相模原（入居
者１２０名）にて食事の直営
化とデータ作業開始

食事毎
５大栄養素
机上計算

・カロリー
・タンパク質
・糖質
・脂肪
・ビタミン
・ミネラル

栄養士

365日
3食メニュー

・粗材
・調理方法
・盛り付け
・サービス

調理師

摂取状況管理

・メニュー毎の5大
栄養素データ

・入居者毎の3食
摂取状況管理

本部

個人別一月分
5大栄養素データ

・入居者毎の一月分の
平均摂取データ

本部

個人別六か月分
5大栄養素データ

・入居者毎の六月分の
平均摂取データ

本部

健康測定(健康ｶﾙﾃ）
健康診断

・骨密度検査
・ミネラル（OligoScan)

最終糖化生成物
AGEs(AGEreader)

医師

喫
食

測
定

調
理

計算

計
算

平均

比
較

メニュー内容
変更

・食事内容変更
・食事量変更
・サプリメント

医師

助言
素
材

神奈川県産

・野菜 二宮
・豚 ミヤジ豚
・魚 大磯・小田原

産直者

ｶﾛﾘｰ1700~1800kcal
たんぱく質
12∼15%

脂質
20~25%

炭水化物
60~68%

食事のフロー



春 立春 雨水 啓蟄 春分 清明 穀雨

夏 立夏 小満 芒種 夏至 小暑 大暑

秋 立秋 処暑 白露 秋分 寒露 霜降

冬 立冬 小雪 大雪 冬至 小寒 大寒

365日3食 メディカルレシピ
健康な体は食事から

日本の四季と旬の食材

和食を中心とした、
熟練料理人による旬の美味しい食事



2月 4日 東風解凍 東風が厚い氷を解かし始める トラフグ フキノトウ 伊予柑

2月 9日 黄鶯睍睆 うぐいすが山里で鳴き始める 葉ゴボウ 八朔

2月14日 魚上水 割れた氷の間から魚が飛び出る

2月19日 土脉潤起 雨が降って土が湿り気を含む ハマグリ 春キャベツ 島ラッキョウ
デコポン

2月24日 霞始靆 霞がたなびき始める イカナゴ 花ワサビ

3月 1日 草木萠動 草木が芽吹き始める ワカメ 菜の花

3月 6日 蟄虫啓戸 冬ごもりの虫が出てくる サヨリ 新玉ねぎ 葉ワサビ

3月11日 桃始笑 桃の花が咲き始める サワラ ニラ コシアブラ

3月16日 菜虫化蝶 青虫が羽化して紋白蝶になる ヤリイカ ノビル

２４節気 日取り 名称 意味 旬の食材

立春

雨水

啓蟄



３６５日３食 メニュー ２４節気 ７２候

608 Kcal 3.3 g

617 Kcal 2.3 g

631 Kcal 2.2 g

689 Kcal 4.3 g

579 Kcal 3.1 g

605 Kcal 3.3 g

498 Kcal 3.2 g

745 Kcal 3.4 g

834 Kcal 3.1 g

862 Kcal 4.7 g

421 Kcal 2.5 g

318 Kcal 2.7 g

820 Kcal 3.8 g

793 Kcal 4.1 g

556 Kcal 3.1 g

694 Kcal 2.8 g

797 Kcal 3.4 g

696 Kcal 3.5 g

707 Kcal 3.3 g

季節の天麩羅（海老・きす・野菜）

キノコと明太子のクリームスパゲティ

厚切り国産豚ロースのグリル オニオンソース

きつねうどん

いわしの梅煮

とろ～りピザトースト

15 日（土曜日）

コトコト煮込んだビーフシチュー

大海老天ぷらそば

春香る桜鯛の塩焼

半熟ポーチドエッグ

プリプリ海老フライ

22 日（土曜日）

1 日（土曜日）

8 日（土曜日）

和牛肉とカジキのサイコロステーキ

えびと帆立のクリーム煮

すずきの南蛮漬け

肉うどん

黒豚ロースと野菜の蒸し焼き（スープ仕立て）

北海道産本ししゃもの夫婦焼き

お楽しみ弁当

鰤の塩焼き

ハッピーロールサンド

平成○○年度 ○月 献立表

462 Kcal 3.7 g 613 Kcal 3.2 g 485 Kcal 3.3 g 440 Kcal 4.1 g

723 Kcal 2.6 g 831 Kcal 3.7 g 552 Kcal 3.5 g 762 Kcal 3.5 g

864 Kcal 3.3 g 680 Kcal 3.6 g 656 Kcal 2.7 g 693 Kcal 2.4 g

774 Kcal 3.3 g 661 Kcal 2.2 g 532 Kcal 2.1 g 445 Kcal 2.3 g

730 Kcal 2.6 g 625 Kcal 4 g 714 Kcal 3 g 625 Kcal 3.3 g

554 Kcal 2.8 g 567 Kcal 3.4 g 445 Kcal 2.8 g 540 Kcal 2.6 g

710 Kcal 3.1 g 400 Kcal 2.9 g 547 Kcal 3.5 g 454 Kcal 3.6 g

764 Kcal 2.6 g 554 Kcal 3.2 g 777 Kcal 3.3 g 512 Kcal 3.2 g

516 Kcal 4.5 g 480 Kcal 4.1 g 568 Kcal 2.6 g 749 Kcal 4.5 g

554 Kcal 2.1 g 970 Kcal 2.9 g 785 Kcal 3.7 g 618 Kcal 2.5 g

560 Kcal 3.7 g 523 Kcal 3.7 g 601 Kcal 3.5 g 546 Kcal 3.6 g

637 Kcal 3.6 g 555 Kcal 3.4 g 790 Kcal 2.8 g 645 Kcal 2.8 g

787 Kcal 3.4 g 613 Kcal 3.4 g 721 Kcal 3.1 g 587 Kcal 2.5 g

760 Kcal 3 g 675 Kcal 3.1 g 575 Kcal 3.8 g 717 Kcal 2.9 g

541 Kcal 3.6 g 704 Kcal 3.3 g 583 Kcal 3 g 650 Kcal 3.3 g

具沢山ちゃんぽん麺 ベーコンと玉ねぎのトマトスパゲティ ざるそば かき玉うどん

和牛ハンバーグステーキ和風ソース 色鮮やかな鉄火丼 ピリ辛麻婆茄子 あつあつ肉豆腐

国産豚ロースの生姜焼 野菜たっぷり八宝菜 とろ～り卵のかつ煮 変わりオムライス

山菜とろろそば もやしたっぷり塩らーめん カレーうどん 懐かしのソース焼きそば

松花堂弁当 和牛ハンバーグデミグラスソース 彩り鮮やか海鮮ちらし寿司 浅葉カレイの五目あんかけ

紅鮭の塩焼き かじきの沢煮

ハムエッグサンド あつあつチーズトースト 自家焼パンボイルソーセージ 南瓜のチーズ焼き

野菜たっぷり味噌ラーメン ざるそば 春キャベツと鮭のパスタ 桜そば

黒毛和牛のステーキ 旬のお刺身盛り合わせ（鮪・白身・甘エビ） 季節の天ぷら（海老・あなご・野菜）スズキのムニエルマスタードソース

16 日（土曜日） 17 日（土曜日） 18 日（土曜日） 19 日（土曜日）

鯖の文化干し わらさの照焼き
9 日（土曜日） 10 日（土曜日） 11 日（土曜日） 12 日（土曜日）

2 日（土曜日） 3 日（土曜日） 4 日（土曜日） 5 日（土曜日）

朝（和）

朝（洋）

昼（定）

昼（麺）

朝（和）

夕

夕

昼（麺）

昼（定）

昼（麺）

朝（和）

朝（洋）

昼（定）

夕

夕

朝（洋）

昼（定）

昼（麺）

朝（和）

朝（洋）

新じゃがと黒豚バラの煮物 トロサーモンといくらの二色丼 ジューシー黒豚餃子 昔ながらのすきやき風煮

ベーコントマトサンド 具たくさんのスパニッシュオムレツ

鯵の開き

初がつおの刺身（かつお食べ放題） こだわりのローストビーフ 金目鯛の煮付け 洋食屋さんのビーフカツ

旬の生鮮さわらの照焼き カマスの開き たらの粕漬け焼き

プルプルスクランブルエッグソーセージ盛り 自家焼きパン

黒むつ幽庵焼き 鰆西京焼き 鯖の塩焼き えぼ鯛の干物

野菜サンド ジャガイモとコンビーフの変わりオムレツ 玉子のココット焼き 食べる野菜スープ

４月（卯月）うづき 卯の花が咲く月。一説には稲を植える「植
月」も。自然と農耕が生活や暦と深くかかわってきているのがよ
くわかります。陽暦では、大体5月上旬から6月上旬になります。
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飽和脂肪酸
炭水化物

食物繊維相当量

レチノール活…

ビタミンD
ビタミンE
ビタミンK
ビタミンB1

ビタミンB2
ナイアシン

ビタミンB6
ビタミンB12

葉酸パントテン酸
ビオチン

ビタミンCナトリウム
食塩相当量
カリウム

カルシウム

マグネシウム

リン

鉄

亜鉛

銅

マンガン

ヨウ素
セレン

クロム
モリブデン

部屋Ｎｏ ：999号室 名前 ：公社太郎 性別 ：男性 生年月日 ：昭和2年7月1日 ：89歳 要支援・介護 ：無し ：身体活動レベル １
6月2日摂取メニュー
朝食 洋食 ホットエッグサンド グリーンサラダ 南瓜のクリームスープ キウイフルーツ
昼食 定食 鮭のレモンバター 豆入りポテトサラダ スープ ご飯 イチゴスフレケーキ
夕食 日替わりA 鶏肉の酒蒸し 大根と明日葉の和え物 じゃが芋とイカの煮物 味噌汁 ご飯 メロン

脂質 飽和脂肪酸 炭水化物
食物繊維相当

量

(kcal） （g) （g) （g) （g) （g)
朝 洋食 564 22.3 22.6 9.88 67.5 6.6
昼 定食 684 28.4 22.8 6.3 89 5.3
夕 日替わりA 616 42.2 14.4 2.87 75.7 6

合計 1864 92.9 59.8 19.05 232.2 17.9
目標・推奨値 1850 77 52 7 268 19

充足率 101% 121% 115% 272% 87% 94%

レチノール活性
当量

ビタミンD ビタミンE ビタミンK ビタミンB1 ビタミンB2 ナイアシン ビタミンB6 ビタミン
B12 葉酸

パントテン
酸

ビオチン ビタミンC

（μg） （μg） (mg） （μg） (mg） (mg） （mgNE） (mg） （μg） （μg） (mg） （μg） (mg）
朝 洋食 260 1.1 77 0.23 0.54 0.35 0.8 187 2.29 91
昼 定食 152 22.6 89 0.32 0.3 0.85 4.1 143 2.36 86
夕 日替わりA 193 0.1 204 0.26 0.3 0.69 2.1 154 3.16 84

合計 605 23.8 0 370 0.81 1.14 0 1.89 7 484 7.81 0 261
目標・推奨値 800 5.5 150 1.2 1.3 1.4 2.4 240 5 100

充足率 76% 433% 247% 68% 88% 135% 292% 202% 156% 261%

ナトリウム 食塩相当量 カリウム
カルシウ

ム
マグネシ

ウム
リン 鉄 亜鉛 銅 マンガン ヨウ素 セレン クロム モリブデン

(mg） （g) (mg） (mg） (mg） (mg） (mg） (mg） (mg） (mg） （μg） （μg） （μg） （μg）
朝 洋食 965 2.6 900 272 63 385 2.6 2.2 0.29 0.59 25 42 2 29
昼 定食 1151 2.9 1101 82 74 365 2.1 1.7 0.34 0.83 4 24 4 49
夕 日替わりA 1145 2.9 1274 118 104 391 3.4 3.9 0.44 1.07 25.5 17 3 52

合計 3261 8.4 3275 472 241 1141 8.1 7.8 1.07 2.49 54.5 83 9 130
目標・推奨値 600 8 2500 700 320 1000 7 9 0.9 4 130 30 10 25

充足率 544% 105% 131% 67% 75% 114% 116% 87% 119% 62% 42% 277% 90% 520%

カロリー タンパク質 脂質 炭水化物

ミネラル

ビタミン

入居者毎の毎食栄養摂取状況を把握



運動



運動：目標歩数

病気・病態毎の予防目標歩数



運動：歩数実績

1か月の平均運動量



身体活動量計（MizunoM77)
による歩数と活動量測定

1日の歩数と運動強度

1カ月間の毎日の
歩数/中強度活動時間
目標：8000歩/20分以上

運動



運動：身体機能テスト

４か月に一度の身体機能状況



食事と運動の結果、
さらに生きがいの実証



生きがい







「生涯自立」を目指す

年毎の血液検査・光学的測定・骨密度検査を基に
医師による食事と運動の指導

認知症・老人性
うつ対策

医学的運動指導

血液検査
骨密度検査

医師による
指導

3食365日メニュー

生きがい
合唱・陶芸 文化活動

活動量計による計測

カロリー・糖質等の
食事指導



個人健康カルテの作成

食事データと運動、介護・医療の各データを融合した「個人健康カルテ」を3ヶ月毎に作成、
入居者の健康寿命延伸をトータル的にサポートしていく

個人健康カルテ・おもて面 （人間ドック、運動データ、既往歴）



個人健康カルテの作成
最新の医療エビデンスに基づき、認知症の原因症状（血管疾患・高血圧・骨粗しょう症）を
「食」で抑制、「運動」で体力を維持し、「生きがい」をもって豊かな人生100歳時代を過ごす。

個人健康カルテ （栄養摂取データ）


