
パ
タ
カ
ラ
体
操

　「パ
パ
パ
パ
パ
、
タ
タ
タ
タ
タ
、
カ
カ
カ
カ

カ
、
ラ
ラ
ラ
ラ
ラ
」
や
「
パ
タ
カ
ラ
」
と
発
音

し
、
口
の
筋
肉
や
飲
み
込
む
力
を
鍛
え
る
体
操

で
す
。
慣
れ
て
き
た
ら
好
き
な
曲
を
「
パ
タ
カ

ラ
」
の
歌
詞
で
歌
っ
た
り
、
早
口
で
繰
り
返
し

発
音
し
て
み
る
の
も
お
勧
め
で
す
。

「
パ
」
…
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
】

「
タ
」
…
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
】

「
カ
」
…
喉
の
奥
に
力
を
入
れ
て
発
音
し
ま
す
。

【
誤
嚥
を
防
ぎ
ま
す
】

「
ラ
」
…
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
】

フレイル予防 はじめてみませんかフレイル予防 はじめてみませんか
～健康寿命を延ばすために～

問合せ　市民保険課 ℡ 89-2159

簡
単
な
体
操
な
ど
で

フ
レ
イ
ル
を
予
防
！

加齢

健康 フレイル 要介護

フレイル予防のフレイル予防の
３つの柱３つの柱

生活活動、運動

運　動運　動

栄　養栄　養

社会参加社会参加

食事、口腔機能

・食事をしっかりとる
・お口の健康の維持

・趣味や学習などの文化活動
・ボランティア活動

・日常生活の中で運動をする
・こまめに体を動かす

交流、外出、地域活動など

「フレイル」とは？
　加齢に伴い体や心のはたらき、社会的なつながりが
弱くなった状態をいいます。
　要介護の一歩手前のことで、そのままにしていると
要介護状態になる危険性が高くなりますが、早めに気
づいて予防など適切に対処すれば再び健康状態に戻れ
る段階ともいわれています。日頃からフレイルを予防
し、健康寿命を延ばしましょう。

日常生活の中でこんなサインありませんか？

□体重が減った
（半年で意図しない

２㎏以上）

□歩くのが
　遅くなった

□疲れやすく
　なった

□筋力（握力）
　が低下した

□軽い体操や運動を
　する習慣がない

３個以上はフレイル状態
１～２個はフレイル予備群
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自
宅
で
か
ん
た
ん
に
で
き
る
運
動

　
体
を
動
か
さ
な
い
よ
う
に
し
て
い
る
と
筋
力

も
低
下
し
て
き
ま
す
。
毎
日
の
生
活
の
中
で
足

腰
の
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
無
理
の
な
い
範

囲
で
体
を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

・
足
首
の
運
動

　（
か
か
と
や
つ
ま
先
の
上
げ
下
げ
）

・
足
踏
み
運
動
（
太
も
も
の
上
げ
下
げ
）

・
足
首
を
回
す
運
動

・
足
指
を
鍛
え
る
運
動

　（
足
指
ジ
ャ
ン
ケ
ン
、
足
の
指
で
タ
オ
ル
つ

か
み
な
ど
）

※
椅
子
に
座
っ
て
も
で
き
ま
す
の
で
、
無
理
な

く
自
分
の
ペ
ー
ス
で
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

唾
液
腺
の
分
泌
を
良
く
す
る
マ
ッ
サ
ー
ジ

　
唾
液
に
は
口
の
中
を
清
潔
に
保
っ
た
り
、
消

化
や
飲
み
込
み
を
助
け
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

唾
液
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
行
っ
て
唾
液
の
分
泌
を

良
く
し
ま
し
ょ
う
。

●
耳
下
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ

　
指
数
本
を
耳
の
前
（
上
の
奥
歯
辺
り
）
に
当

て
、
10
回
ほ
ど
円
を
描
く
よ
う
に
マ
ッ
サ
ー
ジ

し
て
い
く
。

●
顎
下
腺
マ
ッ
サ
ー
ジ

　
顎
の
ラ
イ
ン
の
内
側
の
く
ぼ
み
部
分
３
〜
４

カ
所
を
順
に
押
し
て
い
く
。
目
安
は
各
ポ
イ
ン

ト
を
５
回
ほ
ど
。

●
舌
下
線
マ
ッ
サ
ー
ジ

　
顎
の
中
心
辺
り
の
柔
ら
か
い
部
分
に
両
手
の

親
指
を
そ
ろ
え
て
当
て
、
10
回
ほ
ど
上
方
向
に

ゆ
っ
く
り
押
し
当
て
る
。

引
用
：
日
本
歯
科
医
師
会
　
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ

　
　
　
ル
対
策
の
た
め
の
口
腔
体
操

フレイルチェック測定会を開催しています！
　体成分分析装置（インボディ）に乗ることで筋肉量、体重、体脂肪量、栄養評
価（タンパク質、ミネラル）、体水分量などを測定できます。測定後、結果の説
明や保健師、管理栄養士による健康相談も行っています（予約制・参加無料です）。
日程や会場の詳細については、広報のしろに掲載しますので、お気軽にお申し込
みください。

※ペースメーカーを装着している方は測定できません。

やってみよう！オーラルフレイルのセルフチェック

指輪っかテストで筋肉量をチェックしてみましょう

（出典：東京大学高齢社会総合研究機構　田中友規、飯島勝矢　作表）

※歯を失った場合は、義歯などを
適切に使ってかたいものを食べ
ることができるように治療する
ことが大切です。

０～２点……低い
３点…………あり
４点以上……高い

質問事項 はい いいえ
□ 半年前と比べて、かたいものが食べにくくなった ２
□ お茶や汁物でむせることがある ２
□ 義歯を使用している ２
□ 口の渇きが気になる １
□ 半年前と比べて、外出が少なくなった １
□ さきイカ・たくあんくらいのかたさの食べ物をかめる １
□ １日２回以上、歯を磨く １
□ １年に１回以上、歯医者に行く １

オーラルフレイルの危険性

　特別な機械を使わなくても、簡単に筋肉量の目安として把握できる方
法です。両手の親指と人差し指で輪をつくり、利き足でないほうのふく
らはぎの一番太い部分を軽くつかんで確認してみましょう。

つかもうとして
も、指が離れて
しまって、つか
めない

ちょうどぴった
りつかめるくら
い

指と足の間に隙
間ができる

筋肉量の低下による
リスクは低い

筋肉量の低下による
リスクがややある

筋肉量が低下している
恐れあり
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