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年
を
重
ね
て
も
健
康
に
　

フ
レ
イ
ル
予
防
は

生
活
習
慣
病
予
防
か
ら

若
い
頃
か
ら
健
診
を
受
け
、
生
活
習
慣
病
予
防
・
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。
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生
活
習
慣
病
は「
フ
レ
イ
ル
」に

至
る
大
き
な
要
因
に

フ
レ
イ
ル
は
「
年
を
重
ね
る
と
と

も
に
心
と
体
の
働
き
が
弱
く
な

っ
た
状
態
」
の
こ
と
で
す
。

認
知
機
能
が
低
下
し

た
り
、
転
倒
に
よ
り

骨
折
し
や
す
く
な
る

な
ど
、
日
常
生
活
に

支
障
が
出
は
じ
め
た
り
、
介
護
が
必
要

と
な
る
危
険
性
が
高
い
状
態
で
す
。

フ
レ
イ
ル
に
至
る
原
因
は
さ
ま
ざ
ま

で
す
が
、
大
き
な
要
因
の
一
つ
が
生
活

習
慣
病
で
す
。

　

図
１
の
よ
う
に
生
活
習
慣
病
の
一
つ

で
あ
る
高
血
圧
を
例
に
見
て
み
ま
し
ょ

う
。
高
血
圧
に
よ
り
血
管
が
傷
つ
き
重

健
診
で
リ
ス
ク
を
チ
ェ
ッ
ク

今
後
は
更
に
高
齢
化
が
進
み
、

２
０
２
５
年
に
は
団
塊
の
世
代

す
べ
て
が
後
期
高
齢
者
（
75
歳
以
上
）

と
な
り
、
２
０
４
０
年
に
は
高
齢
者
人

口
が
ピ
ー
ク
と
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
現
在
も
高
齢
化
が
進
み
医
療
費
や

介
護
サ
ー
ビ
ス
給
付
費
な
ど
の
社
会
保

障
費
が
増
加
し
て
い
ま
す
（
表
１
）。

症
化
す
る
と
、
脳
・
心
臓
・
腎
臓
が
障

害
を
受
け
、認
知
機
能
が
低
下
し
た
り
、

積
極
的
に
動
く
こ
と
が
減
っ
た
り
し
ま

す
。
ま
た
、一
般
的
に
年
を
重
ね
る
と
、

自
律
神
経
機
能
が
低
下
す
る
こ
と
で
起

立
性
低
血
圧
や
食
後
血
圧
低
下
の
頻
度

が
増
え
た
り
、
薬
の
量
の
増
加
・
効
き

す
ぎ
に
よ
っ
て
、
ふ
ら
つ
き
や
転
倒
が

起
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
、
フ

レ
イ
ル
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

健
康
長
寿
で
暮
ら
す
た
め
に
も
、
ひ

と
り
ひ
と
り
が
生
活
習
慣
病
を
予
防

し
、
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
む
こ
と

が
必
要
で
す
。
生
活
習
慣
病
の
予
防
に

は
、
ま
ず
自
分
の
血
管
を
傷
め
て
い
る

リ
ス
ク
が
な
い
か
確
認
す
る
こ
と
が
重

要
で
す
（
図
2
）。

こ
の
リ
ス
ク
を
知
る
機
会
と
し
て
有

効
な
の
が
、
特
定
健
診
・
後
期
高
齢
者

健
診
で
す
。
血
管
を
傷
め
る
リ
ス
ク
を

放
置
し
続
け
る
と
、
血
管
を
傷
つ
け
フ

レ
イ
ル
に
つ
な
が
り
ま
す
。
年
を
重
ね

て
も
フ
レ
イ
ル
状
態
に
な
ら
ず
過
ご
せ

る
よ
う
、
若
い
頃
か
ら
健
康
診
断
を
受

け
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
予
防
や
重
症

化
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

市
の
国
保
特
定
健
診
・
後
期
高
齢
者

健
診
の
受
診
は
、
2
月
下
旬
に
送
付
さ

れ
る
健
診
申
し
込
み
は
が
き
に
て
、
申

し
込
み
く
だ
さ
い
（
20
ペ
ー
ジ
参
照
）。

血
管
を
傷
め
る
リ
ス
ク
を
減
ら
す
た
め

の
具
体
的
な
生
活
習
慣
の
改
善
に
つ
い

て
は
保
健
師
・
管
理
栄
養
士
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

図１　生活習慣病からフレイルに至る過程

平成 20 年度 平成 30 年度

高齢化率 23.8% 30.5%

後期高齢者
総医療費 86 億 1000 万円 124 億 8000 万円

介護サービス
総給付費 54 億 8000 万円 77 億 9000 万円

6.7
ポイント
上昇　

1.4 倍

1.4 倍

望ましくない生活習慣 （食事、運動、喫煙、ストレスなど） や
遺伝、 加齢 （年を重ねる） など

放置し続けると脳卒中、 心疾患、

腎臓病等を引き起こします
図２　リスクが血管を傷めるイメージ

表１　安曇野市の状況

高血圧

糖尿病

肥　満

など

加齢
（年を重ねる）

血管の内側が
傷つく

脳梗塞や脳出血

心不全

フレイル

腎不全

ふらつきや
転倒

薬 副作用

自律神経機能低下 起立性低血圧・食後血圧低下

認知機能低下

運動性の低下

転倒・骨折

フレイルに至る過程

要介護状態に
至る前の状態
＝要支援状態


