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65 歳からの健康づくり
「フレイル予防」

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
拡
大
予
防
対
策
と
し
て
、

長
期
間
の
活
動
自
粛
を
余

儀
な
く
さ
れ
、「
動
か
な
い
こ
と
（
生

活
不
活
発
）」
状
態
が
長
く
続
き
、
身

体
や
認
知
機
能
の
低
下
が
心
配
さ
れ
ま

す
。

　
歩
く
こ
と
や
身
の
回
り
の
こ
と
な
ど

生
活
動
作
が
行
い
に
く
く
な
っ
た
り
、

疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
し
、
フ
レ
イ
ル

（
虚
弱
）
が
進
ん
で
い
き
、
病
気
や
転

倒
な
ど
に
よ
り
介
護
が
必
要
な
状
態
に

な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
は
早
く
気
付
い
て
生
活
習

慣
を
見
直
す
こ
と
で
、
元
の
生
活
に
戻

る
こ
と
が
で
き
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 新

　

フ
レ
イ
ル
は
病
気
で
は
な
い
け
れ

ど
、
年
齢
と
と
も
に
心
身
の
活
力
が
低

下
し
、
介
護
が
必
要
に
な
り
や
す
い
状

態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　
閉
じ
こ
も
り
、
う
つ
や
記
憶
力
の
低

下
、
筋
力
や
活
動
量
の
低
下
な
ど
が
影

響
し
あ
っ
て
悪
化
し
て
い
き
ま
す
。

■ 

フ
レ
イ
ル
っ
て
な
に
？

健康 プレフレイル フレイル（虚弱） 要介護

健康な状態に戻るために
「フレイル予防」を

あなたは大丈夫？
フレイルチェックしてみましょう

　□ これまで習慣的に実施していた運   
       動や体操をしなくなった
　□ 歩くのが遅くなった
　□ ６カ月で２～３㎏体重が減った
　□ ここ２週間、訳もなく疲れたよ
       うな感じがする
　□ ペットボトルのふたを開けるのに
       苦労する

　● ３項目該当 

▲  

フレイル
　● １～２項目該当 

▲

 フレイル予備軍
　● 該当なし 

▲
 健康

　健康な人はフレイルにならないよう
に、フレイル予備軍、フレイルの状態の
人は、健康な状態に戻れるように、今か
ら「フレイル対策」をしましょう。

　
座
っ
て
い
る
時
間
を
減
ら
し
、
筋
力

を
維
持
し
ま
し
ょ
う
！

　
何
も
し
な
い
と
筋
肉
は
衰
え
、
体
を

支
え
き
れ
ず
に
膝
や
腰
が
痛
く
な
っ

た
り
、
足
元
が
ふ
ら
つ
き
転
倒
し
や
す

く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

筋
力
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

「
ち
ょ
っ
と
き
つ
い
な
～
」
と
感
じ
る

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
１
週
間
に
２

～
３
回
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ス
ク

ワ
ッ
ト
、
元
気
・
筋
力
モ
リ
モ
リ
体
操

な
ど
自
宅
で
で
き
る
運
動
を
し
て
筋

力
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

■ 

体
づ
く
り

　

し
っ
か
り
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま

し
ょ
う
！

　

多
様
性
に
富
ん
だ
食
事
を
３
食
欠

か
さ
ず
食
べ
る
こ
と
を
意
識
し
て
く

だ
さ
い
。

　

し
っ
か
り
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て

栄
養
を
と
り
、
身
体
の
調
子
を
整
え
ま

し
ょ
う
。
免
疫
力
を
維
持
す
る
こ
と
に

も
役
立
ち
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
身
体
（
特
に
筋
力
）
を
作

る
大
切
な
栄
養
素
で
あ
る
、
た
ん
ぱ
く

質
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
が
大
切
で

す
。 ■ 

栄 

養

　
お
口
を
清
潔
に
保
ち
、
お
口
周
り
の

筋
力
も
ア
ッ
プ
し
ま
し
ょ
う
！

　
お
口
の
清
潔
を
保
つ
こ
と
は
、
感
染

症
の
予
防
に
も
有
効
で
す
。
食
後
の
歯

磨
き
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。
義
歯
の
清

掃
も
と
て
も
大
切
で
す
。

　
食
べ
物
を
噛
ん
だ
り
、
飲
み
込
み
の

機
能
が
衰
え
る
の
を
防
ぐ
に
は
、
お
口

周
り
の
筋
肉
を
刺
激
す
る
、
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
ま
し
ょ
う
。

■ 

お
口
の
健
康

　

家
族
や
友
人
と
の
支
え
あ
い
が
大

切
で
す
！

　

社
会
と
の
つ
な
が
り
が
減
る
と
心

身
と
も
に
健
康
的
な
生
活
を
維
持
す

る
の
が
難
し
く
な
り
ま
す
。
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
予
防
対
策
（
身

体
的
距
離
の
確
保
、
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
、

３
密
の
回
避
）
を
し
、
ち
ょ
っ
と
し
た

あ
い
さ
つ
な
ど
で
地
域
の
方
と
の
交

流
を
図
り
ま
し
ょ
う
。

■ 
社
会
参
加

お口周りの筋力トレーニング♪

「パ・タ・カ・ラ」　
「ぱんだのたからもの」を
５回発声しましょう♪

問い合わせ

　「フレイルが心配」「フレイル予防に取
り組みたい！」方は、高齢福祉課までご
連絡ください。元気になるお手伝いをし
ます。「元気・筋力モリモリ体操」のＤ
ＶＤの貸出しも始めました。
　詳しい内容は、市ホームページをご覧
ください。
問：保健福祉部　高齢福祉課(82-1115

悪くなれば健康な状態に戻るのは難しい


