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フレイルフレイルをを予防予防しましょうしましょう
くわしくは　高齢福祉課　地域包括支援センター　☎0288-21-2137

　「フレイル」とは、加齢に伴い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。ご自分の心身の体調の変化に気づき、早めに対応することでフレイルを予防、改善することができます。
まず、フレイルチェックでご自分の心と体の状態を確認してみましょう。

やってみよう！ フレイルチェックやってみよう！ フレイルチェック
　 　 □ ６カ月で体重が2～3㎏減った　　□ 疲れやすくなった　　□ 体を動かすことが減った 

□ 筋力（握力）が低下した　　　　 　□ 歩くのが遅くなった
ひとつでも当てはまる項目があったらフレイル予防を始めましょう。

フレイル予防・改善のポイント（３つのフレイル予防・改善のポイント（３つの柱柱））
　　　　　　　ウオーキング、ストレッチ、筋力トレーニングなど。
　　　　　　　掃除や家事で身体をこまめに動かすこともフレイル予防に有効です。
　　　　　　　�手軽にできる体操を紹介した動画「日光介護予防チャンネル」は YouTube で

ご覧になれます。
　　　　　　　各自治会にDVDも配布していますのでご活用ください。

　　　　　　　毎日、3食バランスよく、よく噛
か
んで食べましょう。

　　　　　　　「さあにぎやかにいただく」を合言葉に、多くの種類の食品を摂
と
りましょう !

ほとんど毎日摂る場合：１点　それ以下の頻度：０点　として計算してみましょう。

さかな 動物性たんぱく質やカルシウム、ビタミンDが豊富 点

あぶら 適度な油脂分は細胞などを作るのに必要 点

にく 良質なたんぱく源の代表 点

ぎゅうにゅう たんぱく質とカルシウムが豊富 点

やさい ビタミンや食物繊維を充分に摂れる 点

かいそう 低エネルギーでもミネラルと食物繊維が豊富 点
に

いも 糖質でエネルギー補給。ビタミン、ミネラルも含む 点

たまご いろいろな調理法で簡単にたんぱく質が摂れる 点

だいず たんぱく質の素になる必須アミノ酸やカルシウムも豊富 点

くだもの ミネラル、ビタミンが多く食物繊維も摂れる 点

合 計 点

毎日の食事で７点以上を目指しましょう !
出典：ロコモ�チャレンジ !　推進協議会・東京都健康長寿医療センター研究所

　　　　　　　　　　　人とのつながり、交流はフレイル予防に大切です。
　　　　　　　　　　　新型コロナウイルス感染症予防対策をして外出をしましょう。

①運動①運動

②栄養②栄養

③社会参加③社会参加

日光介護予防
チャンネルは
こちらから
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交
通
事
故
被
害
を
軽
減
す
る
た
め
に
は
、

頭
部
を
守
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ

の
と
き
だ
け
で
は
な
く
、
買
い
物
や
通
勤
・

通
学
な
ど
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日
常
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際
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ル
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ま
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ょ
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。
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全
に

自
転
車
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全
に  
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う

利
用
し
ま
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う

１
． 自
転
車
は
、
車
道
が
原
則
、

歩
道
は
例
外

　

自
転
車
は
、
道
路
交
通
法
上
、「
軽
車

両
」
と
位
置
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
た

が
っ
て
、
歩
道
と
車
道
の
区
別
が
あ
る
と
こ

ろ
は
、
車
道
通
行
が
原
則
で
す
。

　
た
だ
し
、
次
の
場
合
は
、
例
外
的
に
歩
道

を
通
行
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

①�

歩
道
に
「
普
通
自
転
車
歩
道
通
行
可
」
の

標
識
な
ど
が
あ
る
場
合

②�

13
歳
未
満
の
子
ど
も
、
70
歳
以
上
の
高
齢

者
、
身
体
の
不
自
由
な
方
が
自
転
車
を
運

転
す
る
場
合

③�

車
道
の
左
側
部
分
を
通
行
す
る
こ
と
が
困

難
な
場
合（
道
路
工
事
・
駐
車
車
両
に
よ

り
困
難
な
場
合
な
ど
）

④�

著
し
く
交
通
量
が
多
く
車
道
の
幅
が
狭
い

な
ど
、
追
い
越
し
を
し
よ
う
と
す
る
自
動

車
と
接
触
事
故
の
危
険
が
あ
る
場
合

２
．車
道
は
左
側
を
通
行

　
自
転
車
が
車
道
を
通
行
す
る
と
き
は
、
自

動
車
と
同
じ
左
側
通
行
で
す
。

３
． 歩
道
は
歩
行
者
優
先
で
、
車

道
寄
り
を
徐
行

　
自
転
車
が
歩
道
を
通
行
す
る
際
は
、
車
道

寄
り
を
徐
行
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、
歩
行
者
の
通
行
を
妨
げ
る
よ
う
な

場
合
は
、一時
停
止
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

４
．安
全
ル
ー
ル
を
守
る

・
飲
酒
運
転
の
禁
止

・
二
人
乗
り
の
禁
止

・
並
進
の
禁
止

・
夜
間
は
ラ
イ
ト
を
点
灯

・
交
差
点
で
の
信
号
の
遵
守
と
一
時
停
止

・
安
全
確
認

    

乗
車
用
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を

乗
車
用
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を  

着
用
し
ま
し
ょ
う

着
用
し
ま
し
ょ
う

　
自
転
車
乗
車
中
の
死
亡
事
故
の
う
ち
、
約

６
割
が
頭
部
へ
の
致
命
傷
を
負
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ヘ
ル
メ
ッ
ト
未
着
用
の
場
合
は
、
着

用
し
た
場
合
と
比
較
し
約
３
倍
も
致
死
率
が

高
く
な
り
ま
す
。

ヘ
ル
メ
ッ
ト
着
用
時
の
注
意

●�

ヘ
ル
メ
ッ
ト
は
あ
ご
ひ
も
を
き
ち
ん

と
締
め
、
正
し
く
着
用
し
ま
し
ょ
う
。

●�

転
倒
時
に
外
れ
る
可
能
性
も
あ
る
の

で
、
自
分
の
頭
の
サ
イ
ズ
に
あ
っ
た

も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

●�

転
倒
な
ど
で
強
い
衝
撃
を
受
け
た
ヘ

ル
メ
ッ
ト
は
、
本
来
の
性
能
を
十

分
に
発
揮
で
き
な
い

お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
ま
ま
使
う
の
は

避
け
ま
し
ょ
う
。

    

自
転
車
に
は
必
ず

自
転
車
に
は
必
ず  

鍵
を
か
け
ま
し
ょ
う

鍵
を
か
け
ま
し
ょ
う

　
自
転
車
の
盗
難
被
害
を
防
止
す
る
た
め
、

駐
車
の
際
に
は
必
ず
鍵
を
か
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
栃
木
県
警
で
は
、
毎
月
26
日
を

「
ツ
ー
ロ
ッ
ク
の
日
」
と
定
め
、
乗
り
物
な

ど
の
鍵
を
２
つ
以
上
か
け
る
「
ツ
ー
ロ
ッ

ク
」
の
普
及
促
進
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

　
鍵
を
２
つ
以
上
か
け
る
こ
と
は
、
盗
難
被

害
を
防
止
す
る
う
え
で
非
常
に
有
効
な
対
策

で
す
。
ぜ
ひ
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

普通自転車 
歩道通行可 
の標識
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