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はじまります、フレイル予防
健康寿命を延伸！

フレイルは要介護状態への入口

やってみよう、フレイル・チェック

チェックがつかない項目がある人は、要注意です。

筋力低下の疑い！OK!

指輪っかテスト

飯島 勝矢　教授

栄養・食事運動社会参加

健康寿命を伸ばす、３つの柱

元
気
で
豊
か
な
人
生
を

　元
気
に
自
立
し
て
生
活
で
き
る

「
健
康
寿
命
」
と
実
際
の
寿
命
の

間
に
は
、
平
均
し
て
、
日
本
の
男

性
で
約
９
年
、
女
性
で
約
12
年
の

差
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　歳
を
取
れ
ば
誰
で
も
身
体
が
衰

え
る
も
の
で
す
が
、
健
康
寿
命
を

伸
ば
し
、
豊
か
な
人
生
を
全
う
す

る
た
め
に
は
、
老
化
の
サ
イ
ン
を

早
期
に
発
見
し
、
生
活
機
能
が
低

下
し
た
状
態
「
フ
レ
イ
ル
」
を
予

防
・
改
善
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

フ
レ
イ
ル
・
サ
イ
ク
ル

　加
齢
な
ど
に
よ
り
筋
力
や
筋
肉

量
が
減
少
す
る
と
、
活
動
量
が
減

り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
低
下

し
ま
す
。食
欲
が
湧
か
な
い
の
で
、

食
事
の
摂
取
量
が
減
り
、
栄
養
不

足
の
状
態
に
な
り
ま
す
。
低
栄
養

の
状
態
が
続
く
と
、
ま
た
筋
力
や

筋
肉
量
が
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

　こ
う
し
た
悪
循
環
を
「
フ
レ
イ

ル
・
サ
イ
ク
ル
」
と
呼
び
、
転
倒

や
骨
折
、
あ
る
い
は
慢
性
疾
患
の

悪
化
を
き
っ
か
け
と
し
て
要
介
護

状
態
に
な
る
可
能
性
が
高
く
な
り

ま
す
。

年齢とともに心身が衰え、要介護の一歩手前に近づいた状態「フレイル」。正しく知り、自分の
状態に気づき、予防と改善をはじめてみませんか？

「フレイル（虚弱）」は、歳を取って筋力、認
知機能、社会とのつながりが低下した状態を
言います。多くの人が健康な状態からフレイ
ルの段階を経て、要介護状態に陥ると言われ
ています。

□ 同年代の同性よりも健康に気をつけた食事をしている
□ 野菜料理と肉や魚を両方とも毎日２回以上食べている
□ さきいか・たくあんくらい固い食品を普通に嚙み切れる
□ お茶や汁物を飲んでもむせない
□ 30 分以上の汗をかく運動を週２回、１年以上している
□ 歩くまたは同等の身体活動を１日１時間以上している
□ 同年代の同性よりも歩く速度が速いと思う
□ 昨年と比べて外出の回数が増えた（または変わらない）
□ １日１回以上は、誰かと一緒に食事をする
□ 自分が活気にあふれていると思う
□ 普段の生活で、忘れ物を気にすることがあまりない

両手の人差指と親指で輪をつくり、利き足では
ない方のふくらはぎの一番太い部分を囲む。

よく噛み、バランスの良い食事、
特にエネルギーとタンパク質を摂
りましょう。多人数で楽しく食事
することも大切です。

激しい運動は必要ありません。今
よりも 10 分だけ多く、運動した
り、歩いたりすることを心がけて
みましょう。

社会との接点がなくなることが、
フレイルの入口といわれていま
す。人が集まるところに出かけ、
交流の場を持ちましょう。

健康

囲めない すき間ができる

要介護状態 フレイル

タンパク質を意識して摂取毎日プラス 10分の運動を外に出て、仲間と笑顔で

講演会「始めよう、フレイル予防」

日時　９月 30日（金）　13時 30分 ～ 15時 30分
場所　開成町民センター３階　大会議室
講師　東京大学高齢社会総合研究所　機構長　飯島 勝矢　教授
内容　フレイルって何 /フレイルの兆候 /フレイル予防でまちづくり
申込　子育て健康課　☎84-0327（定員 100人に達し次第締切）

フレイルサポーター養成講座

日時　【講座】  ①10月13日（木）　②10月20日（木）　③10月28日（金）　全回13時30分
　　　【実技】  ①10月21日（金）　②10月25日（火）　③11月   2日（水）   　～15時30分
場所　開成町民センター３階　大会議室
講師　上級フレイルトレーナー　露木 昭彰 さん
申込　子育て健康課　☎84-0327（各回定員 30人に達し次第締切）

フ
レ
イ
ル
予
防
、
本
格
始
動

　町
で
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防
の
第

一
人
者
で
あ
る
東
京
大
学
の
飯
島

教
授
の
講
演
会
を
皮
切
り
に
、
町

民
の
フ
レ
イ
ル
対
策
に
本
格
的
に

取
り
組
み
ま
す
。
健
康
相
談
や
講

座
で
の
啓
発
、
概
ね
65
歳
以
上
の

方
を
対
象
に
し
た
「
フ
レ
イ
ル

チ
ェ
ッ
ク※

測
定
会
」
を
全
地
区

で
実
施
し
ま
す
。
こ
う
し
た
機
会

を
利
用
し
て
自
身
の
状
態
を
客
観

的
に
知
り
、
多
面
的
な
衰
え
を
意

識
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

必
要
な
方
に
は
、
個
別
で
も
支
援

を
行
い
ま
す
。

　ま
た
、
同
時
に
、
自
身
の
健
康

づ
く
り
を
し
な
が
ら
町
の
フ
レ
イ

ル
対
策
の
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
た

だ
く
、フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー（
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
）
の
募
集
・
養
成
を

行
い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
予
防
に
興

味
の
あ
る
方
、
人
と
の
交
流
を
し

て
み
た
い
方
、
ぜ
ひ
お
申
込
み
く

だ
さ
い
。

※

フ
レ
イ
ル
の
兆
候
を
早
期
に
発
見

す
る
た
め
、
町
民
同
士
で
危
険
度
を

チ
ェ
ッ
ク
し
合
い
、
学
び
合
う
フ
レ

イ
ル
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム

問 子育て健康課　☎84-0327
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