
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

～ フレイル知ろう編 ～ 

みなさんこんにちは！剣淵町地域包括支援センターでは、支援や介護が必要となる可能性が高い

人を対象に、身体状況の悪化を防ぎ、自立した生活が継続できるように介護予防を目的とした支援

を行っています。ここではみなさんの介護予防に役立つ情報をお伝えしていけたらと思っていま

♦『フレイル』って知っていますか？ 
フレイルとは、虚弱状態を意味する英語の frailty（フレイルティ）に由来した言葉で、加齢に伴

って心身の機能が衰えた状態のことを言います。「健康」と「要介護」の中間の状態で、放置する

と要介護になる危険があります。早めに気が付き生活習慣を見直せば、健康な状態に戻ることがで

きます。 

『フレイル』でいう心身の機能低下とは… 
 ●歩行が遅くなる  ●握力が弱くなる  ●活動が少なくなる  ●体重が減る 

 ●食べにくくなる  ●疲れやすくなる  ●意欲がなくなる  など 

重要な期間 

早めに兆候に気付くことが重要！ 

要介護状態の手前で気付いて対策を

とれば、元に戻ることができます！ 

疲れやすい 

体重減少 

歩行速度の低下 

つまずきやすい 

身体のフレイル 
骨粗鬆症、変形性関節症 など 

脳のフレイル 
認知症、うつ病 など 

社会的なフレイル 
閉じこもり など 

身体以外にも様々な要素が低下

し、影響し合って生活機能障害

を引き起こします。 



 
 
♦フレイルは早めの対策でもとの健康状態に戻れる可能性があります！ 

食事・栄養 
・1 日 3 食、バランスの良い食事 

・積極的なたんぱく質の摂取 

・歯と口のケア 

運動・身体活動 
・今より 10 分多く体を動かす 

 (家事や生活動作含めて) 

・適度なウォーキング 

・適度な筋トレ 

社会参加 
・家族や仲間とのおしゃべり 

・可能な範囲での地域活動へ 

 の参加 

・趣味を楽しむ 

  

健康長寿の 3 本柱 

♦フレイルの簡易チェック 
加齢に伴う筋力・筋肉量の減少を『サルコペニア』といいます。人差し指と親指で輪っかを作り、

ふくらはぎの一番太いところを囲んでみましょう。隙間ができてしまう人はフレイルやサルコペニア

に陥りやすい可能性があります。 

剣淵町地域包括支援センターでは要介護状態を予防するため、ふれあい健康センターで理学療法

士監修の自宅でもできる簡単な体操を行う教室を開催しています。介護予防事業に参加してみた

い、介護が必要になってきたけれどもどうしたらよいかわからない等、気になることがあれば何で

もご相談ください。 

「元気はつらつくらぶ」  毎週金曜日 １０：００ ～ １１：００ 

「しゃきっと体操くらぶ」 毎週金曜日 １３：３０ ～ １４：３０ 

剣淵町地域包括支援センター  TEL ３４ - ３９５５（ふれあい健康センター内） 


