
フ
レ
イ
ル
予
防

　
　
　
　 

は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

　
フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
伴
い
心
身
機
能

が
低
下
し
た
「
虚
弱
」
を
意
味
し
ま
す
。
要

介
護
の
一
歩
手
前
の
状
態
の
こ
と
で
、
そ
の

ま
ま
に
し
て
い
る
と
要
介
護
状
態
に
な
る
危

険
性
が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

も
り
も
り
食
べ
て
フ
レ
イ
ル
予
防

１
日
３
食
し
っ
か
り
食
べ
よ
う間

食
も
と
ろ
う

　
あ
な
た
の
食
生
活
で
当
て
は
ま
る
項
目
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？

□
同
じ
も
の
ば
か
り
食
べ
る

□
買
い
物
や
調
理
が
お
っ
く
う
だ

□
食
事
へ
の
関
心
が
薄
く
な
っ
た

□
食
事
の
回
数
が
減
っ
た

　
食
べ
る
こ
と
は
生
き
が
い
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
ま
た
、
誰
か
と
一
緒
に
食
べ
る
こ
と

（
共
食
）
で
、
食
事
が
よ
り
楽
し
く
な
り
ま

す
。
し
か
し
、
１
日
２
食
に
な
っ
た
り
、
食

事
量
が
少
な
く
な
る
と
、
低
栄
養
を
引
き
起

こ
す
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
不
足
す
る
栄
養

は
間
食
で
補
い
ま
し
ょ
う
。

　
調
理
や
買
い
物
が
大
変
な
方
は
、
缶
詰
や

レ
ト
ル
ト
食
品
、
冷
凍
食
品
な
ど
が
お
す
す

め
で
す
。
賞
味
期
限
が
長
く
、
簡
単
に
調
理

で
き
る
の
で
、
備
蓄
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

た
ん
ぱ
く
質
を
意
識
し
て
と
ろ
う

　
た
ん
ぱ
く
質
は
私
た
ち
の
体
を
つ
く
り
、

筋
肉
量
の
維
持
な
ど
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素

で
す
。

　
し
か
し
、
歳
を
重
ね
る
と
、
若
い
頃
と
比

べ
た
ん
ぱ
く
質
を
筋
肉
に
変
え
る
力
が
衰
え

ま
す
。
高
齢
者
の
方
が
健
康
を
維
持
す
る
た

め
に
は
し
っ
か
り
た
ん
ぱ
く
質
を
と
る
必
要

が
あ
る
の
で
す
。
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品

・
牛
乳
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
を
毎
食
と
る
こ

と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

お
口
の
お
手
入
れ
も
忘
れ
ず
に
！

　
し
っ
か
り
食
べ
る
た
め
に
は
、
食
べ
物
を

「
か
む
力
」
と「
飲
み
込
む
力
」が
大
切
で
す
。

　
固
い
物
が
食
べ
づ
ら
く
な
っ
て
き
た
、
お

茶
や
汁
物
で
む
せ
る
こ
と
が
あ
る
、
入
れ
歯

が
合
わ
な
い
な
ど
、
思
い
当
た
る
こ
と
は
な

い
で
す
か
？
お
口
の
健
康
づ
く
り
も
心
掛
け

ま
し
ょ
う
。

①
歯
ブ
ラ
シ
は
毛
先
の
軟
ら
か
い
も
の
を

②
歯
と
歯
茎
の
間
は
小
刻
み
に
優
し
く
磨
き

ま
し
ょ
う

③
特
に
夜
寝
る
前
は
じ
っ
く
り
磨
き
ま
し
ょ
う

④
年
に
一
度
、
定
期
健
診
に
行
き
ま
し
ょ
う

問
合
せ
　
市
民
保
険
課 

☎
89
・
２
１
５
９

フ
レ
イ
ル
と
は
？

フレイルチェックしてみよう

□ ６カ月で体重が２㎏以上減った
□ 疲れやすくなった
□ 体を動かすことが減った
□ 歩く速度が遅くなった
□ 筋力（握力）が弱くなった

☑が
１～２つ
…フレイル予備軍
３つ以上
…フレイルの可能性があります

早めに気づいて正しく対処すれば
健康な状態に戻ることができます！！

健康 フレイル 要介護

　少しの運動でも継続して行うことで、
筋力の低下を防ぐことができます。活
動量を増やして、転倒・骨折のリスク
を減らしましょう。

　社会参加の機会が減ることがフレイ
ルの最初の入り口です。ボランティア
や趣味、地域の集まりなど、自分に
合った活動を見つけましょう。

栄養
食・口腔機能

運動
歩行力 ・筋力

社会参加
外出 ・交流

フレイル予防の
３つの柱

　バランスの良い食事が健康な体
をつくります。栄養不足にならな
いためいろいろな食材を食べま
しょう。
　お口の健康は歯の本数だけでな
く、機能の維持・改善も大切です。
よくかんで食べましょう。

　フレイル（虚弱）
予防に大切な３つの
ポイントは、

「栄養」「運動」「社会参加」
です。これらは相互に影響

し合っています。

パ タ

カ ラ

　
75
歳
以
上
の
方
に
は
、
後
期
高
齢

者
健
診
受
診
券
が
送
付
さ
れ
て
お
り
、

無
料
で
健
診
を
受
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
健
診
は
病
気
や
フ
レ
イ
ル
の

早
期
発
見
、
生
活
習
慣
病
の
重
症
化

予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

健
康
診
査
は
、
年
に
一
度
、

受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！

Ｑ
．
持
病
が
あ
り
、
通

院
先
で
診
て
も
ら
っ
て

い
る
か
ら
健
診
を
受
け

る
必
要
は
な
い
の
で

は
？

Ａ
．
治
療
の
た
め
の
検

査
は
、
健
診
の
検
査
項

目
と
異
な
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。
健
診
を
受
け

る
こ
と
で
、
思
わ
ぬ
病

気
の
兆
候
を
見
つ
け
出

し
、
先
々
の
病
気
の
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
！

通
院
中
で
も
多
く
の
方
が
健
診
を
受

け
て
い
ま
す

フ
レ
イ
ル
早
期
発
見
の
た
め

健
診
に
行
き
ま
し
ょ
う
！

　
パ
タ
カ
ラ
体
操
と
は
、食
べ
る
た
め
に

必
要
な
、食
べ
物
を「
か
む
力
」「
飲
み

込
む
力
」を
鍛
え
る
体
操
で
す
。さ
ら

に
、入
れ
歯
の
安
定
に
も
効
果
が
あ
り

ま
す
。　「
パ
パ
パ
パ
パ
、タ
タ
タ
タ
タ
、カ

カ
カ
カ
カ
、ラ
ラ
ラ
ラ
ラ
」を
３
回
程
度
、

繰
り
返
し
言
う
こ
と
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

な
り
ま
す
。１
音
ず
つ
は
っ
き
り
発
音
す

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

唇
を
し
っ
か
り
閉
じ
て
か
ら
発
音
し

ま
す
。

〈
食
べ
こ
ぼ
し
を
防
ぎ
ま
す
〉

舌
を
上
の
前
歯
の
裏
に
く
っ
つ
け
て

か
ら
発
音
し
ま
す
。

〈
食
べ
物
を
押
し
つ
ぶ
す
、飲
み
込
む

舌
の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す
〉

喉
の
奥
に
力
を
入
れ
て
発
音
し
ま
す
。

〈
誤
嚥（
え
ん
）を
防
ぎ
ま
す
〉

舌
を
丸
め
、
舌
先
を
上
あ
ご
に
く
っ

つ
け
て
か
ら
発
音
し
ま
す
。

〈
食
べ
物
を
飲
み
込
み
や
す
く
し
ま
す
〉

パタカラ 知
って
い
ま
す
か

﹁パ
タ
カ
ラ
体
操
﹂

（ ）内がたんぱく質量

広報のしろ  4.8.10 8



フ
レ
イ
ル
予
防

　
　
　
　 

は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

　
フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
伴
い
心
身
機
能

が
低
下
し
た
「
虚
弱
」
を
意
味
し
ま
す
。
要

介
護
の
一
歩
手
前
の
状
態
の
こ
と
で
、
そ
の

ま
ま
に
し
て
い
る
と
要
介
護
状
態
に
な
る
危

険
性
が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

も
り
も
り
食
べ
て
フ
レ
イ
ル
予
防

１
日
３
食
し
っ
か
り
食
べ
よ
う間

食
も
と
ろ
う

　
あ
な
た
の
食
生
活
で
当
て
は
ま
る
項
目
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？

□
同
じ
も
の
ば
か
り
食
べ
る

□
買
い
物
や
調
理
が
お
っ
く
う
だ

□
食
事
へ
の
関
心
が
薄
く
な
っ
た

□
食
事
の
回
数
が
減
っ
た

　
食
べ
る
こ
と
は
生
き
が
い
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
ま
た
、
誰
か
と
一
緒
に
食
べ
る
こ
と

（
共
食
）
で
、
食
事
が
よ
り
楽
し
く
な
り
ま

す
。
し
か
し
、
１
日
２
食
に
な
っ
た
り
、
食

事
量
が
少
な
く
な
る
と
、
低
栄
養
を
引
き
起

こ
す
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
不
足
す
る
栄
養

は
間
食
で
補
い
ま
し
ょ
う
。

　
調
理
や
買
い
物
が
大
変
な
方
は
、
缶
詰
や

レ
ト
ル
ト
食
品
、
冷
凍
食
品
な
ど
が
お
す
す

め
で
す
。
賞
味
期
限
が
長
く
、
簡
単
に
調
理

で
き
る
の
で
、
備
蓄
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

た
ん
ぱ
く
質
を
意
識
し
て
と
ろ
う

　
た
ん
ぱ
く
質
は
私
た
ち
の
体
を
つ
く
り
、

筋
肉
量
の
維
持
な
ど
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素

で
す
。

　
し
か
し
、
歳
を
重
ね
る
と
、
若
い
頃
と
比

べ
た
ん
ぱ
く
質
を
筋
肉
に
変
え
る
力
が
衰
え

ま
す
。
高
齢
者
の
方
が
健
康
を
維
持
す
る
た

め
に
は
し
っ
か
り
た
ん
ぱ
く
質
を
と
る
必
要

が
あ
る
の
で
す
。
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品

・
牛
乳
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
を
毎
食
と
る
こ

と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

お
口
の
お
手
入
れ
も
忘
れ
ず
に
！

　
し
っ
か
り
食
べ
る
た
め
に
は
、
食
べ
物
を

「
か
む
力
」
と「
飲
み
込
む
力
」が
大
切
で
す
。

　
固
い
物
が
食
べ
づ
ら
く
な
っ
て
き
た
、
お

茶
や
汁
物
で
む
せ
る
こ
と
が
あ
る
、
入
れ
歯

が
合
わ
な
い
な
ど
、
思
い
当
た
る
こ
と
は
な

い
で
す
か
？
お
口
の
健
康
づ
く
り
も
心
掛
け

ま
し
ょ
う
。

①
歯
ブ
ラ
シ
は
毛
先
の
軟
ら
か
い
も
の
を

②
歯
と
歯
茎
の
間
は
小
刻
み
に
優
し
く
磨
き

ま
し
ょ
う

③
特
に
夜
寝
る
前
は
じ
っ
く
り
磨
き
ま
し
ょ
う

④
年
に
一
度
、
定
期
健
診
に
行
き
ま
し
ょ
う

問
合
せ
　
市
民
保
険
課 

☎
89
・
２
１
５
９

フ
レ
イ
ル
と
は
？

フレイルチェックしてみよう

□ ６カ月で体重が２㎏以上減った
□ 疲れやすくなった
□ 体を動かすことが減った
□ 歩く速度が遅くなった
□ 筋力（握力）が弱くなった

☑が
１～２つ
…フレイル予備軍
３つ以上
…フレイルの可能性があります

早めに気づいて正しく対処すれば
健康な状態に戻ることができます！！

健康 フレイル 要介護

　少しの運動でも継続して行うことで、
筋力の低下を防ぐことができます。活
動量を増やして、転倒・骨折のリスク
を減らしましょう。

　社会参加の機会が減ることがフレイ
ルの最初の入り口です。ボランティア
や趣味、地域の集まりなど、自分に
合った活動を見つけましょう。

栄養
食・口腔機能

運動
歩行力 ・筋力

社会参加
外出 ・交流

フレイル予防の
３つの柱

　バランスの良い食事が健康な体
をつくります。栄養不足にならな
いためいろいろな食材を食べま
しょう。
　お口の健康は歯の本数だけでな
く、機能の維持・改善も大切です。
よくかんで食べましょう。

　フレイル（虚弱）
予防に大切な３つの
ポイントは、

「栄養」「運動」「社会参加」
です。これらは相互に影響

し合っています。

パ タ

カ ラ

　
75
歳
以
上
の
方
に
は
、
後
期
高
齢

者
健
診
受
診
券
が
送
付
さ
れ
て
お
り
、

無
料
で
健
診
を
受
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
健
診
は
病
気
や
フ
レ
イ
ル
の

早
期
発
見
、
生
活
習
慣
病
の
重
症
化

予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

健
康
診
査
は
、
年
に
一
度
、

受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！

Ｑ
．
持
病
が
あ
り
、
通

院
先
で
診
て
も
ら
っ
て

い
る
か
ら
健
診
を
受
け

る
必
要
は
な
い
の
で

は
？

Ａ
．
治
療
の
た
め
の
検

査
は
、
健
診
の
検
査
項

目
と
異
な
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。
健
診
を
受
け

る
こ
と
で
、
思
わ
ぬ
病

気
の
兆
候
を
見
つ
け
出

し
、
先
々
の
病
気
の
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
！

通
院
中
で
も
多
く
の
方
が
健
診
を
受

け
て
い
ま
す

フ
レ
イ
ル
早
期
発
見
の
た
め

健
診
に
行
き
ま
し
ょ
う
！

　
パ
タ
カ
ラ
体
操
と
は
、食
べ
る
た
め
に

必
要
な
、食
べ
物
を「
か
む
力
」「
飲
み

込
む
力
」を
鍛
え
る
体
操
で
す
。さ
ら

に
、入
れ
歯
の
安
定
に
も
効
果
が
あ
り

ま
す
。　「
パ
パ
パ
パ
パ
、タ
タ
タ
タ
タ
、カ

カ
カ
カ
カ
、ラ
ラ
ラ
ラ
ラ
」を
３
回
程
度
、

繰
り
返
し
言
う
こ
と
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

な
り
ま
す
。１
音
ず
つ
は
っ
き
り
発
音
す

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

唇
を
し
っ
か
り
閉
じ
て
か
ら
発
音
し

ま
す
。

〈
食
べ
こ
ぼ
し
を
防
ぎ
ま
す
〉

舌
を
上
の
前
歯
の
裏
に
く
っ
つ
け
て

か
ら
発
音
し
ま
す
。

〈
食
べ
物
を
押
し
つ
ぶ
す
、飲
み
込
む

舌
の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す
〉

喉
の
奥
に
力
を
入
れ
て
発
音
し
ま
す
。

〈
誤
嚥（
え
ん
）を
防
ぎ
ま
す
〉

舌
を
丸
め
、
舌
先
を
上
あ
ご
に
く
っ

つ
け
て
か
ら
発
音
し
ま
す
。

〈
食
べ
物
を
飲
み
込
み
や
す
く
し
ま
す
〉

パタカラ 知
って
い
ま
す
か

﹁パ
タ
カ
ラ
体
操
﹂

（ ）内がたんぱく質量

広報のしろ  4.8.109


