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［特集２］フレイルを知って、健康長寿

健
康
管
理

生
活
習
慣
病
は
、フ
レ
イ
ル
を
進
行
・

悪
化
さ
せ
ま
す
。
予
防
の
た
め
に
も
健

康
診
断
を
毎
年
受
診
し
、
体
の
状
態
を

知
る
機
会
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。
す
で
に

糖
尿
病
や
高
血
圧
、
そ
の
他
の
持
病
が

あ
る
場
合
は
、
定
期
的
に
か
か
り
つ
け

医
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

栄
養
・
口
腔

高
齢
に
な
り
、
食
が
細
く
な
る
と
粗

食
に
な
り
が
ち
で
す
。
満
腹
感
が
あ
っ

て
も
食
材
が
偏
る
と
必
要
な
栄
養
素
が

不
足
し
ま
す
。
一
日
三
食
、
し
っ
か
り

い
ろ
い
ろ
な
食
材
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
し
っ
か
り
食
べ
る
に
は
、
お
口

の
健
康
も
大
切
で
す
。（
下
段
参
照
）

身
体
活
動

筋
力
や
筋
肉
量
の
低
下
も
、
フ
レ
イ

ル
の
大
き
な
要
因
で
す
。
日
常
生
活
に

少
し
で
も
運
動
を
取
り
入
れ
、
続
け
ま

し
ょ
う
。
ま
と
め
て
出
来
な
い
場
合
は

小
分
け
運
動
で
も
同
じ
効
果
が
あ
り
ま

す
。
運
動
は
認
知
機
能
の
維
持
・
向
上

に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

社
会
参
加
・
こ
こ
ろ

外
出
が
減
り
、
家
に
閉
じ
こ
も
り
が

ち
に
な
る
こ
と
も
フ
レ
イ
ル
の
要
因
に

な
り
ま
す
。
地
区
の
活
動
や
仲
間
と
の

集
ま
り
に
参
加
し
、
交
流
を
楽
し
み
な

が
ら
人
と
の
関
わ
り
を
保
つ
こ
と
は
、

こ
こ
ろ
の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。

市
で
は
、「
安
曇
野
市
歯
科
口

腔
保
健
条
例
」
を
平
成
26
年

に
県
内
で
初
め
て
制
定
し
、
各
年
代

別
に
、
歯
と
口
腔
の
健
康
づ
く
り
の

取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

高
齢
世
代
に
は
介
護
予
防
・
フ
レ

イ
ル
予
防
を
目
的
と
し
、
シ
ニ
ア
歯

科
健
診
や
口
腔
機
能
向
上
教
室
の
開

催
、
高
齢
者
歯
科
相
談
窓
口
の
設
置

な
ど
、
充
実
を
図
っ
て
い
ま
す
。
特

に
、口
腔
機
能
向
上
教
室
の
開
催
は
、

県
内
で
も
先
進
的
な
取
り
組
み
と
し

て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

歯
だ
け
で
な
く
、
お
口
全
体
の
健

康
チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま
し
ょ
う
！

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は
、『
口

腔
機
能
（
口
の
働
き
）
が
衰

え
た
』
状
態
の
こ
と
で
、
わ
ず
か
な

衰
え
が
、
フ
レ
イ
ル
へ
の
入
り
口
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
早
め

に
気
づ
い
て
対
応
す
れ
ば
、
お
口
の

機
能
の
回
復
だ
け
で
な
く
、
フ
レ
イ

ル
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

わ
ず
か
な
衰
え
と
は
…

●
口
が
乾
く　

●
し
っ
か
り
噛
め
な
い

●
食
べ
物
や
汁
物
で
む
せ
る

●
食
べ
こ
ぼ
す
こ
と
が
あ
る

●
滑
舌
が
悪
く
な
っ
た

●
薬
が
飲
み
込
み
に
く
い　
　

な
ど

お
口
の
衰
え
が
フ
レ
イ
ル
に

し
っ
か
り
噛
め
な
い　

→　

食
べ
ら

れ
な
い
も
の
が
増
え
る　

→　

食
べ

る
楽
し
み
が
減
る　

→　

食
欲
低
下

や
栄
養
が
偏
る　

→　

身
体
機
能
が

衰
え
る　

→　

フ
レ
イ
ル
状
態
に
…

し
っ
か
り
噛
ん
で

　

し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
が
大
事
！

要チェック！

フレイル予防のための４本柱

フレイル予防の具体的な方法は、
今後の広報紙で紹介します。

安
曇
野
市
の
取
り
組
み
が

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

お
口
の
フ
レ
イ
ル

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル高齢者を対象とした口腔機能向上教室

「お口いきいきアップ教室」の様子

フレイル予防には、お口も健康（健口）に

フ レイルの進行を予防するためには、体や心のちょっ
とした変化にいち早く気づくことが大切です。な

お、日本版 CHS 診断基準によると、１番から５番のうち、
３つ以上チェックが付くと、フレイルの可能性があると
いわれます。当てはまるものはありますか？

やってみよう！
フレイルセルフ
チェック！

□ 体重が
　 減った

□ 歩くのが遅くなった
　 （歩行速度１ｍ／秒未満）

□ 筋力が低下したと感じる □ 定期的に健診（※）または
　 受診をしていない

□ 最近 2週間
　 訳もなく疲れたような
　 感じがする

□ １週間、軽い運動や
　 体操、定期的な
　 スポーツを全く
　 していない
　 （身体活動量の低下）

（６カ月で２～３㎏以上減少）
①

④ ⑤

② ③
（握力：男性 26㎏未満、女性 18㎏未満）

なるほど！

※市の集団健診や
医療機関におけ
る健康診断

健康管理
健診を毎年受け、
体の状態を知る。

栄養・口腔

身体活動

社会参加・こころ

三食しっかり、
バランスの良い
食事を取る。

適度な運動を続け、
筋力の低下を防ぐ。

楽しく外出できるよう
心身を健やかな状態に保つ。


