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実
践 
フ
レ
イ
ル
予
防
!

孤
立
は

フ
レ
イ
ル
の
き
っ
か
け
に

フ
レ
イ
ル
に
な
る
最
初
の
き
っ

か
け
は
、
人
と
の
つ
な
が
り
が
減

る
こ
と
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

つ
な
が
り
の
減
少
や
孤
立
は
、

認
知
機
能
の
低
下
や
、
う
つ
傾
向

を
も
た
ら
し
ま
す
。
日
本
老
年
学

的
評
価
研
究
で
は
、
非
対
面
で
の

交
流
だ
け
で
も
、
う
つ
状
態
の
発

症
が
低
減
す
る
と
い
う
結
果
が
出

て
い
ま
す
。
あ
い
さ
つ
や
声
掛
け

は
も
ち
ろ
ん
、
電
話
や
メ
ー
ル
な

ど
で
連
絡
を
取
り
あ
い
、
つ
な
が

り
が
途
切
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。 

感
染
症
の
流
行
が
落
ち
着
い
て

き
た
ら
、過
度
に
不
安
に
な
ら
ず
、

感
染
症
対
策
を
し
て
、
地
区
の
サ

ロ
ン
や
教
室
な
ど
集
ま
り
の
場
へ

の
参
加
を
検
討
し
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
再
開
に
伴
う
感
染
予
防
策
な

ど
、
主
催
者
側
の
相
談
に
も
介
護

保
険
課
で
応
じ
て
い
ま
す
。 

お
口
の
働
き
（
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
）
を
チ
ェ
ッ
ク

口
の
働
き
が
衰
え
、
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
に
な
る
と
、「
身
体
の

フ
レ
イ
ル
」、「
筋
肉
量
の
減
少
」、

「
要
介
護
認
定
」
が
発
生
す
る
危

険
度
が
、
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ

て
２
倍
以
上
と
な
り
ま
す
（
図

１
）。ま

た
、
歯
の
数
や
義
歯
の
適
切

な
使
用
の
有
無
は
、
認
知
症
発
症

や
転
倒
と
も
関
係
し
ま
す
（
図

２
）。
そ
の
た
め
、
定
期
的
な
歯

科
通
院
と
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

予
防
・
改
善
の
た
め
に
「
お
口
の

健
口
体
操
（
※
）」
を
行
う
こ
と

が
大
切
で
す
。

※
市
Ｈホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
Ｐ
・
広
報
３
２
５
号
参
照

【
家
族
や
地
域
の
皆
さ
ん
】

マ
メ
な
声
掛
け
と
状
況
確
認
を

こ
の
よ
う
な
状
況
だ
か
ら
こ

そ
、
お
互
い
の
つ
な
が
り
が
大
切

で
す
。

マ
メ
な
連
絡
や
声
掛
け
で
、
運

動
を
促
し
た
り
、
言
動
や
体
調
に

変
化
が
な
い
か
確
認
し
ま
し
ょ

う
。
直
接
会
え
な
い
場
合
は
、
テ

レ
ビ
電
話
な
ど
の
リ
ア
ル
タ
イ
ム

の
動
画
通
信
を
利
用
し
て
つ
な
が

り
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。
操
作
に
慣

れ
て
い
な
い
場
合
は
、
使
い
方
を

や
さ
し
く
教
え
て
あ
げ
て
く
だ
さ

い
。

フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
の

食
事
の
取
り
方

そ
れ
ぞ
れ
の
食
品
に
含
ま
れ
て

い
る
栄
養
素
は
１
種
類
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
多
様
な
食
品
を
組
み
合

わ
せ
て
食
べ
る
こ
と
で
、
必
要
な

栄
養
素
を
ま
ん
べ
ん
な
く
摂
取
で

き
ま
す
。

や
っ
て
み
よ
う
！

指
輪
っ
か
テ
ス
ト　

高
齢
者
は
身
体
に
生
じ
る
変
化

が
知
ら
な
い
う
ち
に
進
行
し
、
気

付
い
た
時
に
は
「
起
き
ら
れ
な
い
」

「
歩
け
な
い
」
な
ど
の
状
況
が
起

こ
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

指
輪
っ
か
テ
ス
ト
は
筋
肉
量
が

把
握
で
き
る
簡
易
型
の
チ
ェ
ッ
ク

方
法
で
す
。こ
れ
に
よ
り
、筋
肉
量

が
減
少
・
減
弱
し
た
状
態（
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
）
の
危
険
度
が
分
か
り
ま

す
。危
険
度
が
高
ま
る
と
、転
倒
や

骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

料
理
が
大
変
な
場
合
は
、
市
販

の
惣
菜
や
缶
詰
、
レ
ト
ル
ト
食
品

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
組
み
合
わ
せ
る

の
も
コ
ツ
で
す
。
次
の
点
に
注
意

し
て
食
事
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

◆
１
日
３
食
を
し
っ
か
り
取
り

ま
し
ょ
う
。

◆
１
日
２
回
以
上
、
主
食
・
主

菜
・
副
菜
を
組
み
合
わ
せ
て

食
べ
ま
し
ょ
う
。

◆
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
食
べ
ま

し
ょ
う
。

市
Ｈホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
Ｐ
で
は
、
自
宅
で
で
き
る
身

体
や
お
口
の
体
操
資
料
、
あ
づ
み
の

健
康
体
操
動
画
、
松
本
大
学
根
本
ゼ

ミ
ナ
ー
ル
学
生
作
成
の
体
操
動
画
を

掲
載
し
て
い
ま
す
。

各
種
資
料
の
郵
送
も
で
き
ま
す
の

で
、
介
護
保
険

課（
前
頁
参
照
）

へ
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

人との交流 　
こころ 編

口腔・栄養 編

身体活動 編

誰かとのつながりは「こころ」への
とっておきの処方箋です。

オーラルフレイル【口腔機能（お口の働き）が衰えた状態】
の予防や、健康的な身体を作るための食生活を意識すること
は、健康でいきいきと暮らすために大切です。

自宅でも体操などに取り組み、体調や身体の変化をチェック
しましょう。

指輪っかテスト
ふくらはぎの一番太い
ところを指で囲むこと
で、筋肉量が把握でき
る簡易型のチェック方
法です！　　

①膝を直角にして、足
の裏がしっかりと地
面につく状態で座れ
る高さのイスに座り
ます。　

②親指と人差し指で輪
をつくり、利き足で
ない方の足を「指輪
っか」で囲みます。

右のイラストを参考に筋肉量を確認しましょう。

囲めない ちょうど 隙間ができる

筋肉量が十分である
可能性が高い

筋肉量が少ない
可能性がある

高低 サルコペニアの危険度

指輪っか

◎心と身体に意識を向けて

オーラルフレイルをチェックしましょう

□ 半年前に比べて硬いものが食べにくく
なった。 

□ お茶や汁物でむせることがある。
□ 口の渇きが気になる。

１項目でも当てはまったらオーラルフレイルの可能性が
あります。心配な場合は、介護保険課へ相談ください。

図１ 発生の危険度

図２　転倒や認知症発症との関係性

自
宅
で
簡
単
に
で
き
る

身
体
や
お
口
の
体
操
を
紹
介

市ＨＰに掲載されている自宅でできる取り組みの例

主食

主菜 副菜

（ごはん、パン、麺類）

（肉、魚、卵、大豆料理） （野菜、きのこ、いも、海藻料理）

身体的フレイル

20 歯以上

20 歯以上

歯が少なく義歯未使用

歯が少なく義歯未使用

正常群 オーラルフレイル群

筋肉量の減少 要介護認定


