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65 歳からの健康づくりは、
　「フレイル予防」④

　
フ
レ
イ
ル
を
起
こ
す
原
因
は
さ
ま
ざ
ま

で
す
が
、
最
初
の
き
っ
か
け
は
「
社
会
と

の
つ
な
が
り・人
と
の
つ
な
が
り
」を
失
っ

た
と
き
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
定
年
退
職
し
た
」「
引
っ
越
し
た
」「
親

し
い
人
を
亡
く
し
た
」
と
い
っ
た
大
き
な

変
化
だ
け
で
な
く
、「
コ
ロ
ナ
の
影
響
で

楽
し
み
に
し
て
い
た
俳
句
の
会
が
お
休
み

し
て
い
る
」「
買
い
物
は
若
い
人
に
頼
む

よ
う
に
し
た
」
と
い
っ
た
小
さ
な
変
化
を

き
っ
か
け
に
、
生
活
や
行
動
範
囲
が
狭
く

な
り
、
な
ん
と
な
く
気
が
晴
れ
な
い
日
が

続
い
た
り
し
ま
す
。
同
時
に
お
口
や
栄
養

状
態
が
悪
く
な
っ
て
い
き
…
。
ま
る
で
ド

ミ
ノ
倒
し
の
よ
う
に
フ
レ
イ
ル
が
進
ん
で

■ 

フ
レ
イ
ル
予
防
の

　 

カ
ギ
は
、
社
会
参
加
⁈

　
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
？

復
習

【STOP! フレイル・ドミノ】 い
き
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
の
ド
ミ
ノ
倒
し
が
起
こ
ら
な

い
よ
う
に
、
自
分
の
居
場
所
・
活
動
や
活

躍
の
場
を
た
く
さ
ん
見
つ
け
ま
し
ょ
う
！

新
し
い
生
活
様
式
も
実
践
し
ま
し
ょ
う
！

　
交
流
会
を
開
催
し
ま
す
。
運
動
サ
ロ
ン

に
参
加
さ
れ
て
い
る
方
だ
け
で
な
く
、
興

味
の
あ
る
方
で
あ
れ
ば
ど
な
た
で
も
ご
参

加
で
き
ま
す
。

◆
テ
ー
マ

　
「
脳
ト
レ
‼
シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
ー
」

◆
日
程
・
会
場

　
・
10
月
19
日（
月
）
天
地
人
大
学

　
・
10
月
21
日（
水
）
都
路
保
健
セ
ン
タ
ー

　
・
10
月
22
日（
木
）

　
　
大
越
行
政
局
2
階
多
目
的
室

　
・
10
月
23
日（
金
）
市
総
合
体
育
館

　
・
10
月
26
日（
月
）
文
化
の
舘
と
き
わ

　
・
10
月
27
日（
火
）
移
出
張
所

　
・
10
月
28
日（
水
）
七
郷
出
張
所

◆
開
催
時
間
（
全
会
場
共
通
）

　
午
前
９
時
30
分
～
11
時
30
分

◆
参
加
方
法

　
申
し
込
み
不
要
、
開
催
時
間
ま
で
に
各

　
会
場
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

　
※
感
染
症
拡
大
防
止
の
た
め
、
各
会
場

　
　
定
員
を
先
着
30
人
と
し
ま
す
。

◆
そ
の
他

　
参
加
の
際
は
、
新
し
い
生
活
様
式
の
実

　
践
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。　

　
飲
み
物
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

■ 

お
す
す
め
の
交
流
の
場
　

　 

楽
し
く
元
気
づ
く
り

    

「
運
動
サ
ロ
ン
」

◆
担
当
講
師

　
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ　
ル
ネ
サ
ン
ス

　
佐
藤
圭
太
・
田
中
俊
也　
他

問
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ 

コ
ミ
ス
ポ

　
（
船
引
駅
2
階
）
(
81-

２
１
３
０

　
午
前
10
時
～
午
後
６
時 

毎
週
月
曜
休
館

【昨年度の様子】

◆
田
村
市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー

　
（
田
村
市
社
会
福
祉
協
議
会
）

　
(
68-

３
４
３
４

　
特
技
や
経
験
を
生
か
し
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ

　
ア
を
見
つ
け
ま
せ
ん
か
。
福
祉
施
設
や

　

地
域
で
の
活
動
の
紹
介
や
活
動
を
サ

　
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

■ 

お
す
す
め
の
活
躍
の
場

　 

特
技
を
生
か
す

　「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」

◆
学
校
支
援
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア（
各
公
民
館
）

　
地
域
の
学
校
（
子
ど
も
た
ち
）
を
支
援

　
す
る
学
校
の
応
援
団
。
授
業
の
補
助
や

　
登
下
校
の
見
守
り
活
動
な
ど
。

◆
め
だ
か
の
学
校
安
全
管
理
員（
各
公
民
館
）

　
放
課
後
の
子
ど
も
た
ち
の
安
心
で
安
全
な

　
居
場
所
づ
く
り
の
た
め
の
見
守
り
活
動
。

◆
隣
隣
サ
ポ
ー
タ
ー
（
高
齢
福
祉
課
）　   

   

(
82-

１
１
１
５

　
高
齢
者
へ
軽
度
な
生
活
援
助
を
し
、
元

　
気
に
暮
ら
せ
る
よ
う
お
手
伝
い
を
す
る

　
地
域
の
支
え
合
い
活
動
。

　
対
象
の
年
齢
で
な
い
方
も
、
高
齢

福
祉
課
へ
「
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
」

と
お
電
話
く
だ
さ
い
。
皆
さ
ん
の
元

気
づ
く
り
を
応
援
し
ま
す
。
ま
た
、

今
の
状
況
を
お
聞
き
し
て
ど
の
よ
う

な
対
策
が
必
要
か
を
ご
提
案
し
ま
す
。

　
詳
し
い
内
容
は
、
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
‐
１
１
１
５

　
市
内
に
お
住
ま
い
で
75
歳
（
※
１
）
の

方
を
対
象
に「
田
村
市
お
達
者
チ
ェ
ッ
ク
」

（
※
2
）
を
順
次
送
付
し
ま
す
。

　
返
信
い
た
だ
い
た
方
の
中
で
「
生
活
機

能
（
※
３
）
の
低
下
あ
り
」
と
判
断
さ
れ

た
方
に
は
、
今
の
状
況
を
お
聞
き
し
て
ど

の
よ
う
な
対
策
が
必
要
か
ご
提
案
し
、
必

要
な
方
に
は
、
リ
ハ
ビ
リ
の
専
門
職
に
よ

る
無
料
相
談
な
ど
も
ご
案
内
し
ま
す
。

※
１
：
７
月
１
日
現
在

※
２
：
フ
レ
イ
ル
・
ド
ミ
ノ
に
早
期
に
気
付

　
　
　
き
対
応
す
る
た
め
の
質
問
票
で
す
。

※
３
：
普
段
の
生
活
を
送
る
た
め
に
必
要

　
　
　
な
心
と
身
体
の
機
能
の
こ
と
で
す
。

■ 

75
歳
の
あ
な
た
へ

■ 

フ
レ
イ
ル
が
気
に
な
る

　 

そ
ん
な
あ
な
た
へ

【フレイル予防イメージ図】

「モコ、8 歳。人間でいうと、
フレイルが気になる世代だワン。
毎日のお散歩に、ごはんモリモリ。
歯みがきは苦手だけど…。
フレイル予防、がんばるワン。」


