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チェックシート 回答欄

1. ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気を付けた食事を心掛
けていますか はい いいえ

2. 野菜料理と主菜（お肉又はお魚）を両方とも毎日 2回以上は
食べていますか はい いいえ

3.「さきいか」や「たくわん」くらいの固さの食品を普通にかみ
切れますか はい いいえ

4. お茶や汁物でむせることがありますか いいえ はい

5. 1 回 30 分以上の汗をかく運動を週 2日以上、1年以上実施し
ていますか はい いいえ

6. 日常生活において歩行又は同等の身体活動を 1日 1時間以上
実施していますか はい いいえ

7. ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が速いと思いますか はい いいえ

8. 昨年と比べて外出の回数が減っていますか いいえ はい

9. 1 日に 1回以上は、誰かと一緒に食事をしていますか はい いいえ

10. 自分が活気にあふれていると思いますか はい いいえ

11. 何よりもまず、物忘れが気になりますか いいえ はい

みんなで元気に

フレイル予防

柔らかいもの
ばっかり食べ
てるな ･･･

あんまり
食欲ない

な

歩くのが
しんどい
な ･･･

なんだかやる気が
出ないな ･･･

最近お出かけしてないな ･･･

食
・

口 腔

運 動

社会参加
健康長寿の

３本柱

　フレイルって？

　「フレイル」とは、加齢とともに心身の
活力が低下した「虚弱」を意味する言葉で、
健康と要介護の中間の状態をいいます。

　健康長寿の大切な要素は、「食・口腔」「運動」「社
会参加」の3つです。これらはお互いに影響し合っ
ており、例えば、外出の機会が減ると、活動量が減っ
て筋力が低下したり、お腹が空かなくなって食欲
が低下することで疲れやすくなり、さらに外出が難
しくなります。
　このように3つの要素に注意することで、フレイ
ルを予防・改善することができます。

✓まずは、自分の状態を確認してみましょう！
　フレイルの状態をそのまま放置すると、要介護状態になる可能性があります。早めに気付いて、適切な
取組を行うことで、フレイルの進行を防ぎ、健康に戻ることができます。
　フレイルの兆候がないか、11 の項目に答えてみましょう！

※問 4・8・11 は「はい」と「いいえ」が逆になっています。

（出典：東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢「フレイル予防ハンドブック」から引用）

フ
レ
イ
ル
予
防
に

　
　
　
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
！

　

フ
レ
イ
ル
は
ご
自
身
の
取
組
で

予
防
す
る
こ
と
、
改
善
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
全
て
の
項
目
が
左

側
の
結
果
に
な
る
よ
う
に
、
生
活

を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

■
食
・
口
腔　

食
事
の
バ
ラ
ン
ス

を
意
識
し
て
色
々
な
種
類
の
食
べ

物
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
お

口
の
筋
肉
を
鍛
え
る
た
め
に
、し
っ

か
り
か
む
よ
う
に
し
た
り
、お
し
ゃ

べ
り
し
た
り
す
る
な
ど
お
口
を
動

か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

■
運
動　

散
歩
な
ど
適
度
に
体
を

動
か
す
こ
と
を
意
識
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

■
社
会
参
加　

心
身
の
健
康
を
保

つ
た
め
に
は
、
人
と
の
交
流
が
大

切
で
す
。
直
接
会
え
な
い
時
は
、

電
話
や
メ
ー
ル
で
話
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
自
分
に
合
っ
た
社
会

参
加
の
形
を
見
付
け
て
、
外
出
の

機
会
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

～回答欄の右側にチェックが多いほど注意が必要です～

食・口腔

運 動

社会参加

1 日中誰とも話して
ないな ･･･

特集

　

い
つ
ま
で
も
健
康
で
元
気
に
生
活
し

て
い
き
た
い
で
す
よ
ね
。

　

今
月
号
で
は
、
健
康
を
意
識
し
て
楽
し

く
活
動
し
て
い
る
方
々
を
紹
介
し
ま
す
。

　

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
誰
か

と
一
緒
に
何
か
を
取
り
組
み
、
そ
れ
を

楽
し
み
な
が
ら
継
続
し
て
い
く
こ
と
が

効
果
的
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

是
非
こ
の
機
会
に
、
仲
間
を
見
付
け

て
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ

ん
か
。

☆
や
す
ら
ぎ
対
策
課 

高
齢
福
祉
係
（
市

民
総
合
セ
ン
タ
ー
１
階
）

★
０
７
３
９
（
２
６
）
４
９
１
０　
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楽
し
み
な
が
ら
健
康
に

　
「
れ
い
わ
み
の
り
倶
楽
部
」
を
立

ち
上
げ
て
３
年
ほ
ど
が
経
ち
ま
し

た
。
活
動
は
毎
週
火
曜
日
に
立
戸
町

内
会
館
へ
集
ま
っ
て
、
D
V
D
を

見
な
が
ら
40
分
程
度
の
ゆ
っ
く
り
と

し
た
動
き
の
簡
単
な
運
動
を
し
て
い

ま
す
。

　

週
に
１
回
の
運
動
で
す
が
、
意
識

し
な
が
ら
体
を
動
か
す
こ
と
で
筋
力
が

少
し
強
く
な
っ
た
り
、
体
が
軽
く
な
っ

た
り
と
効
果
を
実
感
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
体
を
動
か
し
て
い
る
だ
け
で
も
安

心
感
に
つ
な
が
り
ま
す
し
、
家
に
い
る

だ
け
だ
と
体
を
動
か
す
こ
と
も
少
な
い

の
で
こ
れ
か
ら
も
続
け
て
い
き
ま
す
。

フレイル予防×

れいわみのり倶楽部の皆さん

　運動不足は筋力を低下させ、フレイルを進行させる大きな要
因となります。高齢期になると筋肉量が急激に減少し、これま
での運動では筋肉が不足がちになるので、それを補う筋力ト
レーニングを習慣に加えましょう。 運動

　

気
軽
に
始
め
ら
れ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
は
、
脂
肪
の

燃
焼
や
心
肺
機
能
の
強
化
な
ど
に
有

効
で
す
。
さ
ら
に
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
も
プ
ラ
ス
す
る
と
足
腰
の
衰
え

を
予
防
す
る
た
め
に
効
果
的
で
す
。

み
ん
な
で
筋
ト
レ
体
操

　

市
で
は
、
仲
間
と
一
緒
に
楽
し
く

体
操
し
、
生
き
が
い
と
な
る
よ
う
な

通
い
の
場
所
づ
く
り
の
ス
タ
ー
ト
部

分
を
支
援
す
る
「
み
ん
な
で
筋
ト
レ

体
操
」
を
行
っ
て
い
ま
す
。
D
V
D

を
見
な
が
ら
行
う
40
分
程
度
の
簡
単

な
筋
力
向
上
体
操
で
す
。
体
力
に
自

身
の
な
い
方
で
も
気
軽
に
始
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

■
ま
ず
は
グ
ル
ー
プ
を

　

条
件
を
満
た
す
団
体
を
対
象
に
、

体
操
用
D
V
D
の
貸
出
し
及
び
ス

タ
ッ
フ
の
派
遣
を
行
い
ま
す
。

◇
市
に
在
住
の
65
歳
以
上
の
方
が
５

人
以
上
い
る
団
体
（
代
表
者
１
人
を

設
け
て
く
だ
さ
い
。）

◇
週
に
１
回
以
上
実
施
し
、
３
か
月

以
上
継
続
し
て
取
り
組
む
こ
と
が
で

き
る
こ
と

◇
集
会
所
等
の
実
施
会
場
、
椅
子
、

テ
レ
ビ
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
プ
レ
ー
ヤ
ー
の
必

需
品
を
会
場
で
準
備
で
き
る
こ
と

　

お
口
の
健
康
状
態
を
保
つ
た
め
に
、
か
む

力
や
舌
の
簡
単
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
今
の
お

口
の
状
態
に
合
っ
た
食
べ
や
す
い
料
理
の
紹

介
な
ど
、
お
得
な
情
報
が
満
載
で
す
！

　

奇
数
月
に
市
民
総
合
セ
ン
タ
ー 

・ 

各
行
政

局
・
各
公
民
館
等
の
窓
口
に
て
配
布
し
ま
す
。

　私は全く料理をしたことがなかったので、こ
の先何かあったらと考えると心配になっていま
した。そこで男の料理教室の開催を知り、参加
しました。おかげで今では家族のために食事バ
ランスや栄養を考えたり、野菜やカルシウムの
摂取を意識しながら料理を作れるようになりま
した。
　料理教室に参加したのがきっかけで「食じぃ
の会」という自主グループを結成し、男 13 名
で活動を始めました。定期的にレシピなどを決
めながら、皆で楽しく料理をしています。
　またこれに加え、体操教室などにも参加する
ようになり、新たな交流も増えました。

将来に備えて始めた料理

古
尾
福
美
会
の
皆
さ
ん

食
しょく

じぃの会

食・口腔
　お口の健康状態が悪くなると、食欲低下から低栄養になり、
筋力や免疫力が落ち、言葉を発するのも難しくなってきます。
今のうちから口腔ケアを行って、いつまでもおいしく食べて
話せるように、お口の健康を守りましょう。

フレイル予防×

5 月から
スタート !

鈴木 博
ひろし

さん

家
で
で
き
る

フ
レ
イ
ル
予
防

お
口
体
操
（
パ
タ
カ
ラ
体
操
）

　

お
口
の
体
操
は
か
む
力
、
飲
み
込
む
力
を

付
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
パ
タ
カ
ラ
体
操

と
は
、「
パ
」「
タ
」「
カ
」「
ラ
」
と
声
を
出

す
体
操
で
、
食
事
を
す
る
と
き
の
舌
や
唇
の

動
き
を
再
現
し
た
も
の
で
す
。
そ
の
他
、
歯

合
わ
せ
体
操
な
ど
、
お
勧
め
の
お
口
の
体
操

を
動
画
で
紹
介
し
て
い
ま
す
。

口こ
う
き
ゅ
う

救
レ
シ
ピ

筋
ト
レ
体
操
（
歩
く
と
き
に
大
事
！
）

①
太
も
も
前
面
を
鍛
え
る
体
操

②
お
尻
の
筋
肉
を
鍛
え
る
体
操

お口の体操、筋トレ体操は動画でも♪

男
の
料
理
教
室

　

老
人
ク
ラ
ブ
を
対
象
に
、
地
域
で

で
き
る
フ
レ
イ
ル
予
防
と
し
て
、
男

の
料
理
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

料
理
を
学
び
、
仲
間
と
一
緒
に
料
理

を
作
る
達
成
感
を
味
わ
い
ま
せ
ん

か
？

　

老
人
ク
ラ
ブ
へ
の
参
加
方
法
な
ど

詳
し
く
は
、
や
す
ら
ぎ
対
策
課
へ
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。

※
男
性
だ
け
で
な
く
、
女
性
の
方
で

も
歓
迎
で
す
。

　

椅
子
に
浅
め
に
腰
を
か
け
ま
す
。
4
秒
か

け
て
ゆ
っ
く
り
と
脚
が
床
と
平
行
に
な
る
よ

う
に
膝
を
伸
ば
し
、
4
秒
か
け
て
元
に
戻
し

ま
す
。
連
続
し
て
10
回
動
か
し
た
ら
、
深
呼

吸
を
2
〜
3
回
し
て
呼
吸
を
整
え
ま
す
。

　
椅
子
の
背
も
た
れ
に
両
手
を
つ
き
立
ち
ま

す
。
4
秒
か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
か
か
と
を
後

ろ
に
持
ち
上
げ
、
4
秒
か
け
て
元
に
戻
し
ま

す
。
連
続
し
て
10
回
動
か
し
た
ら
、
深
呼
吸

を
2
〜
3
回
し
て
呼
吸
を
整
え
ま
す
。
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☆
市
民
総
合
セ
ン
タ
ー

☆
市
に
住
民
票
が
あ
る
65
歳
以
上
の

方
で
、
全
て
の
教
室
に
参
加
で
き
る
方

☆
12
名
程
度
［
先
着
］

☆
動
き
や
す
い
服
装
・
室
内
用

シ
ュ
ー
ズ
・
タ
オ
ル
・
飲
み
物
・
筆

記
用
具

☆
５
月
16
日
㊊
～
30
日
㊊
に
、
や
す

ら
ぎ
対
策
課
へ
お
申
し
込
み
く
だ

さ
い
。

頭
と
身
体
が
い
き
い
き
！

　
　
脳
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
教
室

　

脳
ト
レ
に
加
え
、
モ
ル
ッ
ク
や
リ

ア
ル
野
球
盤
な
ど
、
身
体
を
動
か
し

て
誰
で
も
楽
し
め
ま
す
。

☆
６
月
７
日
㊋
、
16
日
㊍
、
23
日
㊍
、

28
日
㊋
、
７
月
５
日
㊋
、
20
日
㊌
、

26
日
㊋
、
８
月
２
日
㊋

※
全
８
回
予
定

☆
13
時
30
分
～
（
２
時
間
程
度
）

やすらぎ対策課
高齢福祉係
太田 功

フ
レ
イ
ル
は
予
防
・
改
善
で
き
ま
す

　

皆
さ
ん
、「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う
言
葉
は

知
っ
て
い
ま
し
た
か
。
コ
ロ
ナ
禍
と
い
う
状

況
も
あ
り
、
こ
こ
数
年
で
徐
々
に
こ
の
言
葉

が
世
の
中
に
浸
透
し
て
き
ま
し
た
。

　

長
引
く
コ
ロ
ナ
で
「
人
と
の
交
流
が
な
く

な
っ
て
き
た
」「
筋
力
が
な
く
な
っ
て
き
た
」

「
食
欲
が
な
く
な
っ
て
き
た
」
な
ど
と
感
じ

て
い
る
方
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の

よ
う
な
日
常
生
活
に
生
じ
た
小
さ
な
変
化
が

フ
レ
イ
ル
へ
の
入
り
口
と
な
り
ま
す
。

　

５
ペ
ー
ジ
に
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
も
掲
載
し

て
い
ま
す
が
、
ま
ず
は
自
分
の
状
態
を
正
し

く
理
解
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
何
気
な
く

過
ご
し
て
い
る
今
の
生
活
は
本
当
に
大
丈
夫

な
の
か
、
こ
の
機
会
に
振
り
返
っ
て
み
ま
せ

ん
か
。
そ
し
て
、
何
か
足
り
な
い
な
と
感
じ

た
ら
、
今
回
紹
介
し
て
い
る
よ
う
な
『
食
・

口
腔
』『
運
動
』『
社
会
参
加
』
を
意
識
し
た

生
活
を
心
掛
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
毎
日
の

積
み
重
ね
で
健
康
寿
命
を
伸
ば
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

健康づくりをサポートします

フレイル予防講演会

★★９月２日㊎　13 時～ 15 時
★紀南文化会館４階「小ホール」
■講師　神谷 哲朗さん（東京大学高齢社会総合
研究機構）

　市では、健康づくりをサポートするため、今回紹介している以外にも様々な取組や住民主体の介護予防
活動グループのサポートを行っています。お住まいの地域で人が通う場を作りたいけどどうすればいいの
か分からないなど、疑問があればやすらぎ対策課へご相談ください。また、今後地域の皆さんが主体とな
り、地域の高齢者にフレイル予防を周知するフレイルサポーター養成講座を開催する予定です。是非ご興
味のある方は以下の講演会や講座にご参加ください。

　フレイルサポーター養成講座を 10 月頃から開
催予定です。
　フレイルサポーターとは、健康づくりの担い手
として地域の高齢者にフレイルチェックを実施
し、フレイル予防の普及に取り組む住民の皆さん
のことです。住民の皆さんが主体となり、地域全

フレイルサポーター

※申込み日等、詳細は改めて広報紙等でお知らせします。

神谷 哲
てつろう

朗さん

地域包括ケアのモデル事業
の「柏プロジェクト（千葉県
柏市の高齢者を対象にした調
査・研究から、健康長寿に必
要な要素を分析）」に参画し、
高齢者の健康づくり、フレイ
ル予防、生活支援サービス、
住宅ケア、住宅医療関係の研
究や全国自治体でのフレイル
チェック事業の導入支援等に
従事してきました。

赤坂 勝
かつ こ

子さん

フレイル予防×

社会参加
　社会参加の機会が減少すると、フレイルの入り口になりやす
いことが分かってきました。地域のボランティア活動に積極的
に参加したり、老人クラブに入会したり、自分に合った活動を
見付けることが大切です。

友達の輪がどんどん広がる

　「パンジー」という主に体操などで
身体を動かす団体と、「令和会」とい
う麻雀を楽しむ団体に参加していま
す。どちらも、市が開催している「わ
かわか教室」「脳若返り塾」の卒業生
で集まって作った団体です。
　きっかけは、広報紙で様々な教室が

開催されていることを知ったことでした。当時 65歳で、仕
事も辞めていたので、何か始めたいと思い参加しました。団
体のメンバーは、教室で知り合った方ばかりですが、皆さん
良い方ばかりで、今では友達です。それぞれ週１回の活動で
すが、前日からわくわくするほど楽しく、私にとって生きが
いになっています。
　今日は、先日参加した「脳リフレッシュ教室」で教えてい
ただいたモルックをパンジーのみんなで楽しみました。新し
いことにチャレンジすることは、何歳になっても楽しいです。

養成講座

体で健康づくり
を進めていくと
ともに、社会参
加を促進してい
きます。

～100年時代を元気にフレイル対策 !! ～

パンジー（モルック）、令和会（麻雀）の皆さん


