
8広報にっこう

フ レ イ ル を予防しましょう！
くわしくは　高齢福祉課　地域包括支援センター　☎ 21-2137

　「フレイル」とは、加齢に伴って筋力や心身の活力が低下し「健康」と「要介護」の中間の虚弱な状態にあるこ
とをいいます。
　高齢者だけでなく、将来自分にも起こりえることとして、若い世代の方もフレイルの兆候に気付き、フレイル予
防を意識して、生活習慣の見直しや改善に取り組むことで回復が見込め、健康長寿につながります。

フレイルを予防・改善するために
１．栄養
　加齢とともに食べる量が減るなど、栄養が偏りがちですが、バランスを考えた食事をしっかりとることが大切で
す。低栄養予防のために、特にたんぱく質（肉・魚・大豆製品など）をしっかりとるように心掛けましょう。 　
２．口腔ケア
　食事をおいしく食べるには、口腔のケアも大切です。口が渇く、食べこぼす、むせるなど、気になる症状はない
ですか？　症状のある方は早めに歯科受診しましょう。また、かかりつけの歯科医をもち、定期的に歯科健診を受
けるなど口腔ケアを心掛けましょう。
３．運動
　フレイルの主な要因にサルコペニア（筋肉減弱症）があります。加齢による筋肉量の減少、筋力の低下、身体能力
の低下した状態を表しています。
　「サルコペニア」は要介護状態の入り口となりえる状態です。サルコペニアの兆候を見逃さず、筋力・筋肉量を
維持するためにウオーキングや筋力トレーニングなど、体を動かす習慣をつくりましょう。

サルコペニアの見つけ方…指輪っかテスト：ふくらはぎの自己評価

　　❶  両手の親指と人さし指
で輪をつくる

　　↓

　　❷ 椅子に座った状態で、
利き足ではない方のふ
くらはぎの一番太い部
分を、力を入れずに軽
く囲む

出典： 東京大学 高齢社会総合研究機構「フレイル予防ハンドブック」、飯島勝矢、田中友規ら（Tanaka T, et al. Geriatr Gerontol Int. 2018）

４．社会参加
　人とのつながりが希薄になったり、外出機会が減ったりすると心身機能の低下につながり、
認知症やうつ病のリスクも高まります。 友人や地域の人とのつきあい、趣味やボランティア・
地域活動などの機会を大切にしましょう。

〜市ホームページにも介護予防に関する情報を掲載していますのでご覧ください〜

　　　　　　　日光市　介護予防　フレイル　で検索
▲市ホームページ
介護予防ぺージ

QR コード

サルコペニアの危険度の高まりとともに、さまざまな
リスクが高まっていくことが分かってきています。
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こ
の
事
業
は
「
地
域
と
学
校
が
協
力
・
連

携
し
て
、
地
域
の
大
人
た
ち
が
、
地
域
の
子

ど
も
た
ち
を
み
ん
な
で
応
援
し
よ
う
」
と
い

う
事
業
で
す
。
地
域
の
方
々
の
ご
協
力
の
も

と
、
学
校
で
は
学
習
支
援
、
地
域
学
習
、
環

境
整
備
、
安
全
見
守
り
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
定
着
と
広
が
り
が
見

ら
れ
ま
す
。

　
今
年
度
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
拡
大
防
止
の
た
め
に
例
年
の
よ
う
な
活
動

が
で
き
ず
、
学
校
で
は
児
童
・
生
徒
の
安
全
、

安
心
の
た
め
に
、
校
内
を
消
毒
し
た
り
、
生

活
場
面
に
気
を
配
っ
た
り
し
な
が
ら
過
ご
し

て
き
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
な
中
、「
子
ど
も

た
ち
の
た
め
に
何
か
で
き
な
い
か
」
と
い
う

思
い
で
新
た
に
実
施
さ
れ
た
「
消
毒
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
」
の
活
動
に
つ
い
て
、
今
市
中
学
校

の
先
生
と
保
護
者
の
方
々
に
お
話
を
伺
い
ま

し
た
。Ｑ

１「
消
毒
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
が
実

施
さ
れ
る
ま
で
の
経
緯
を
教
え

て
く
だ
さ
い
。

Ａ
１（
先
生
）感
染
症
対
策
の
た
め
、

6
月
の
学
校
再
開
後
す
ぐ
は
学

校
職
員
が
授
業
や
部
活
の
指
導
後
に
校
内
の

消
毒
作
業
を
し
て
い
ま
し
た
。
職
員
の
負
担

は
大
き
く
、
時
間

的
に
も
遅
く
ま
で

校
内
の
消
毒
を
し

な
く
て
は
な
ら
な

い
状
況
だ
っ
た
た

め
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
本
部

役
員
の
方
々
に
相

談
し
ま
し
た
。
す

る
と
保
護
者
有
志
の
皆
さ
ん
が
放
課
後
に
学

校
へ
来
て
く
だ
さ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

理
科
室
な
ど
の
特
別
教
室
を
中
心
に
一
学
期

は
毎
日
、
二
学
期
以
降
も
毎
週
木
曜
日
に
消

毒
を
実
施
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。

Ｑ
２
実
際
に
活
動
が
始
ま
り
、
先
生

方
は
ど
の
よ
う
に
お
感
じ
に
な

り
ま
し
た
か
。

Ａ
２（
先
生
）感
謝
の
気
持
ち
で
、
頭

の
下
が
る
思
い
で
す
。
仕
事
を

終
え
て
お
疲
れ
の
と
こ
ろ
、
学
校
に
駆
け
つ

け
、
汗
を
流
し
な
が
ら
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
保

護
者
の
皆
さ
ん
が
消
毒
作
業
を
し
て
く
だ

さ
っ
て
い
ま
す
。
勇
気
づ
け
ら
れ
ま
す
。

Ｑ
３
活
動
を
続
け
て
い
く
中
で
、
生

徒
や
学
校
、
先
生
方
に
変
化
は

あ
り
ま
し
た
か
。

Ａ
３（
先
生
）①
生
徒
の
変
化
…
毎
日

来
て
校
内
を
消
毒
し
て
く
れ
る

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
の
姿
を
見
た
生
徒
は

「
感
謝
の
気
持
ち
」
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
そ
の
思
い
を
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
へ

伝
え
た
い
と
、
生
徒
た
ち
が
「
消
毒
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
感
謝
の
会
」
を
企
画
し
ま
し
た
。
感

謝
の
会
で
は
、
生
徒
手
作
り
の
マ
ス
ク
と
お

礼
の
手
紙
を
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
へ
手
渡
し

て
、
感
謝
の
思
い
を
伝
え
ま
し
た
。

②
学
校
・
先
生
方
の
変
化
…
保
護
者
が
身
近

に
な
り
、
困
っ
た
こ
と
な
ど
学
校
の
状
況
を

直
接
伝
え
る
こ
と
で
、
学
校
と
保
護
者
の
距

離
が
近
く
な
っ
た
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。

保
護
者
か
ら
学
校
へ
相
談
し
や
す
い
環
境
作

り
、
学
校
か
ら
保
護
者
に
依
頼
し
や
す
い
関

係
を
大
切
に
し
て
、
保
護
者
と
学
校
が
力
を

合
わ
せ
て
生
徒
の
育
ち
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い

き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

Ｑ
４
活
動
に
参
加
し
た
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
長

さ
ん
か
ら
一
言
お
願
い
し
ま
す
。

Ａ
４（
髙た

か
も
り森

Ｐ
Ｔ
Ａ
会
長
）自
分
た
ち

の
子
ど
も
が
通
う
学
校
の
た
め

に
、
で
き
る
こ
と
が
あ
れ
ば
協
力
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。
今
市
中
学
校
の
生
徒
は
Ｐ

Ｔ
Ａ
が
守
っ
て
い

き
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
の
で
、
多

く
の
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
員

が
消
毒
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
に
参

加
し
て
く
れ
て
大

変
あ
り
が
た
い
で

す
。
生
徒
た
ち
に
「
感
謝
の
会
」
を
開
催
し

て
い
た
だ
き
、「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
や
っ
て

良
か
っ
た
」
と
実
感
し
ま
し
た
。
今
市
中
学

校
Ｐ
Ｔ
Ａ
や
地
域
の
力
で
さ
ら
に
活
気
あ
る

学
校
に
な
っ
て
い
く
よ
う
、
今
後
も
Ｐ
Ｔ
Ａ

活
動
に
力
を
注
ぎ
た
い
と
思
い
ま
す
。

Ｑ
５
今
後
に
つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ

さ
い
。

Ａ
５（
先
生
）先
の
見
え
な
い
状
況
で

す
が
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
と
学
校
が
力
を

合
わ
せ
て
生
徒
の
安
全
を
確
保
し
て
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。
三
学
期
か
ら
、
放
課

後
よ
り
昼
間
の
時
間
帯
が
都
合
の
よ
い
方
に

も
協
力
い
た
だ
く
た
め
、
昼
間
の
消
毒
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
を
計
画
し
て
い
ま
す
。
今
後

も
子
ど
も
た
ち
の
健
全
育
成
の
た
め
に
、
共

に
力
を
合
わ
せ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。

　
「
子
ど
も
た
ち
の
た
め
に
」
と
い
う
熱
い

思
い
を
も
っ
て
活
動
す
る
身
近
な
大
人
の
姿

を
見
て
、子
ど
も
た
ち
は「
思
い
や
り
」や「
優

し
さ
」「
人
の
温
か
さ
」
や
「
誰
か
の
た
め

に
働
く
意
義
」「
感
謝
す
る
心
」
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
こ
と
を
学
び
ま
す
。

　
心
豊
か
に
成
長
し
、
将
来
、
大
人
に
な
っ

た
と
き
、「
あ
の
時
し
て
も
ら
っ
た
こ
と
」

を
今
度
は
自
分
が
返
し
て
い
こ
う
と
思
う
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
よ
り
良
い
地
域
の

発
展
が
そ
こ
に
あ
り
ま
す
。
今
後
も
本
事
業

へ
の
ご
理
解
、
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。

　
こ
の
事
業
は
「
地
域
と
学
校
が
協
力
・
連

携
し
て
、
地
域
の
大
人
た
ち
が
、
地
域
の
子

ど
も
た
ち
を
み
ん
な
で
応
援
し
よ
う
」
と
い

う
事
業
で
す
。
地
域
の
方
々
の
ご
協
力
の
も

と
、
学
校
で
は
学
習
支
援
、
地
域
学
習
、
環

境
整
備
、
安
全
見
守
り
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
定
着
と
広
が
り
が
見

ら
れ
ま
す
。

　
今
年
度
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
拡
大
防
止
の
た
め
に
例
年
の
よ
う
な
活
動

が
で
き
ず
、
学
校
で
は
児
童
・
生
徒
の
安
全
、

安
心
の
た
め
に
、
校
内
を
消
毒
し
た
り
、
生

活
場
面
に
気
を
配
っ
た
り
し
な
が
ら
過
ご
し

て
き
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
な
中
、「
子
ど
も

た
ち
の
た
め
に
何
か
で
き
な
い
か
」
と
い
う

思
い
で
新
た
に
実
施
さ
れ
た
「
消
毒
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
」
の
活
動
に
つ
い
て
、
今
市
中
学
校

の
先
生
と
保
護
者
の
方
々
に
お
話
を
伺
い
ま

し
た
。Ｑ

１
て
く
だ
さ
い
。

Ａ
１

校
職
員
が
授
業
や
部
活
の
指
導
後
に
校
内
の

消
毒
作
業
を
し
て
い
ま
し
た
。
職
員
の
負
担

地
域
全
体
で
地
域
を
担
う
子
ど
も
た
ち
の
成
長
を
支
え
ま
し
ょ
う

学
校
支
援
ボ
ラ
ン
ティ
ア
活
動
推
進
事
業

く
わ
し
く
は　
生
涯
学
習
課　
生
涯
学
習
係　
☎
 （21
）５
１
８
２

消毒活動の様子消毒活動の様子

感謝の会感謝の会
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