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しろくま健康だより 「 高齢者の身体的特徴 」

歳のとり方は人それぞれ違いますが、誰もが歳をとり、また、戻ることも出来ません。
高齢化は生きている全ての人に訪れる生理的な現象です。
加齢に伴い、様々な身体的機能の低下や心理的機能の変化が
あらわれてきます。今回はその中でも、高齢者の身体的機能の
変化について幾つか紹介させていただきます。 [ 血圧等の変化 ]

血管が硬くなり、高血圧や脳出血・
脳梗塞などのリスクが上がる。

－ たとえば －
●血圧の変動や胸痛があらわれる。
●打ってもいないのに皮下出血等が
ある。 など

[ 抵抗力・免疫力・回復力の低下 ]

病気が治り難く、重症化や合併症をおこしやすい。

－ たとえば －
●風邪をひきやすい。風邪が悪化し、肺炎を起こしやすい。
●ちょっとしたことで体調を崩す。 ●回復までに時間がかかる。
●病気を起こすと慢性化しやすい。 ●合併症をおこしやすい。

など
↓

(対策）
○規則正しい生活を行い、無理せず早めの休養。
○症状がある場合は、早めに病院受診を行う。

(早期発見・早期対応）

[ 日常生活の変化 ]

目や耳、噛む力や飲み込む
力の衰えにより、生活自体が
変化してくる。

ー たとえば －
●ものの見え方が悪くなる。
●耳が聞こえにくくなる。
●食事や水分摂取量が減る。

など
↓

（対策）
○ 眼鏡や補聴器などを使用。
○ 食事の形態を見直したり、

誤嚥防止体操を行う。
○水分はゼリーやトロミ材を使用。

[ 体温調整機能の低下 ]

外気温に影響されやすくなる。

－ たとえば ー
●気温が高いと発熱し、
気温が低いと低体温をおこす。

など
↓

（対策）
○室温や衣類・寝具調整で改善。

[ 予備能力の低下 ]
体力が低下し、無理や
踏ん張りが効かなくなる。
－ たとえば ー

●歩いたり荷物を持ったりすると
すぐ疲れる。

●脱水や熱中症などを起こし
やすい。 など

高齢者

ご高齢になるとこのような様々な身体的な変化が自然と現れてきます。変化の現れ方は人それぞれ異なり、これまでに
過ごされてきた環境や生活習慣、また、その方の基礎疾患など様々な要因が深く関わり、個人差が非常に大きくなるも
の特徴です。そのため、これらの特徴を踏まえた上で、その方の生活も含め、全体をみながら接することが重要になってくる
のです。

※ 次回は「高齢者の心理的特長や
病気の特長について」を紹介させて
頂く予定です。
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