
認知機能 体　 力

栄　 養

つながり お　 口

いつまでも 元気でいき いき と 過ごすために

今日から はじ める

～ ５ つのポイ ント  ～

『 フ レイ ル予防』

 三次市ホームページ「 今日から はじ める フ レ イ ル予防！」  　

リ ーフ レ ッ ト に掲載し ている 体操の動画を 視聴でき ます▶



※葛谷雅文 日老医誌 4 6 :2 79 -2 8 5 ,2 0 0 9 よ り 引用改変　 ※東京大学高齢社会総合研究機構・ 飯島勝矢  作成
出典・ 参考： 公共社団法人　 日本歯科医師会

歯科診療所における オーラ ルフ レ イ ル対応マニュ アル　 2 0 19 年版
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プレフレ イ ル（ 前虚弱）

フレイ ル（ 虚弱）

要介護（ 身体機能障害）

健 康 寿 命健 康 寿 命

生 物 学 的 寿 命生 物 学 的 寿 命

フ レ イ ル対策により 予防・ 改善が可能 !!フ レ イ ル対策により 予防・ 改善が可能 !!

身体的
フ レ イ ル

心理的・ 精神的
フ レ イ ル

認知機能低下、

う つ等

社会的フ レ イ ル

閉じ こ も り 、

孤食等

煮物

外出するのが面倒…

それっ て「 フ レイ ル」 かも ！

前より も 疲れやすく
なっ た気がする…

最近、
忘れっ ぽいな…

※ロコ モと は
　 立つ･歩く と いった機能
　 ( 移動機能)が低下して
　 いる状態

※サルコ ペニアと は
　 加齢や病気などにより
　 筋肉量の減少、筋力低
　 下を起こし た状態

　「 フレイル」 と は、老化や不活発な生活により 、ここ ろと からだの働きが弱く なった状態をいいます。「 健康な状態」 と 「 介

護が必要な状態」 の間の段階で、 放っておく と 要介護になる危険があり ます。 し かし 、 早めに生活習慣を見直せば、 健康

な状態に戻ること ができます。 住み慣れた地域で、 いつまでも 元気で過ごすために、 できること から はじ めてみましょう 。

『フ レイ ル』 を予防し よう

ロコ モ、

サルコ ぺニア

※

※



　 人と のつながり が少なく なる、 食事

を ひと り でと るよう になるなど、 社会

性が低下するこ と で、「 こ こ ろ 」 に影

響し ます。 そし て、「 お口」 の機能低

下や「 栄養」 状態の悪化、「 から だ 」

の機能低下につながり 、 フレイルから

要介護状態へとド ミ ノ 倒し のよう に進

む“ 負の連鎖” のき っ かけになり ます。

（ フレイル・ ド ミ ノ ）

人や地域と つな がる こ

と で、 閉じ こ もり を防止

し 、 フレイルの進行をス

ト ップさ せます。

地域のサロ ン に参加す

るなど自分に合った活動

を見つけてみましょう 。

人と のつながり が大切！

出典・ 参考：

東京大学高齢社会総合研究機構・ 飯島勝矢　 作図

買い物や散歩などこ まめに

外出する用事を作る

ボラ ンティ ア活動・ 趣味の
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ド ミ ノ 倒し になら ないよう に！

フ レ イ ル・ ド ミ ノ

地域のサロンなど

通いの場に参加する

1ポイント



　 体を 動かすこ と が少なく なる こ と で、 全身の筋力が低下する、 食欲が低下する、 認知機能が低下す

る などの問題が生じ てき ます。 動かし やすい体づく り を するために、 日常生活に運動を 取り 入れてみ

まし ょ う 。 運動は継続するこ と が大切です。 少し ずつラ ク ～に、 でき る範囲でやっ てみまし ょ う 。

筋力アッ プでフレイル予防2ポイント

★肩まわし  

　  【 肩こり 予防や改善】

★ふと も も 裏側のばし
　  【 腰痛予防や改善】

運動すると き の注意点

○ご 自身の体力やその日の体調に合わせて、 痛みのな い、 無理のな い

　 範囲で行う 。

○ゆっ く り と 行い、 がんばり すぎない。

○こ まめに水分補給を する 。

※肘を後ろ に回すと きに、 肩甲骨を

　 寄せる よ う にする と し っ かり と

　 ほぐ れます。

※痛みを感じ る場合は無理をせず、

　 気持ち いいと こ ろ ま で にし て

　 おきまし ょ う 。

❶ 肘で 大き く 円を 描く

　  よう に回し ましょ う 。

❶ 片足を 伸ばし 、 かかと を

　  床につけます。

❷ 背筋を 伸ばし 、 おへそを

　  太も も に近づけるよ う に

　  前に倒し ましょう 。

肩まわり を
　 ほぐし ます！

浅めに腰を
かけまし ょ う ！



❶ 足を腰の幅に広げます。

❷ つま先を パタ パタ と 上下

　  に動かし まし ょ う 。

★つまさ きあげ
　   【 転倒予防】

❶ 足を腰の幅に広げます。

❷ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ でつま 先立ち になる よ

　  う にかかと をあげます。

❸ ５ ・ ６ ・ ７ ・ ８ でかかと を下ろ し ます。

※筋力がついてきたら 、片足で行っ てみまし ょ う 。

❶ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ で上げます。

❷ ５ ・ ６ ・ ７ ・ ８ でおろ し ます。

血液の循環がよ く な り 、 むく みの改善や

歩き やすさ にも つながり ます。

歩いたり 、 階段などの段差があがり

やすく なり ます。

★かかと あげ 
　  【 ふく ら はぎの筋肉を鍛える】

★も も あげ
   【 ふと も も の筋肉を鍛える】



　 食事は活力の源です。 高齢期の痩せは肥満よ り も 死亡率が高く なる と いわれています。

6 ５ 歳を 過ぎて疾病がないのに痩せてき たら 、 メ タ ボ対策から フ レ イ ル対策へ切り 替えて、 し っ かり

食べまし ょ う 。

たんぱく 質を含む食品 ( 例)

たんぱく 質をと るための工夫

主菜だけでなく 、 実は主食や牛乳・ 乳製品にも 含まれています。

食べて元気にフレイル予防3ポイント

多様な食品を組み合わせて食べるこ と で、 必要な

栄養素がまんべんなく 摂取できます。

①３食しっかり 食べましょ う ③たんぱく 質を含む食品をと るよう に意識
　 し ましょう

②色々な食品を食べましょう

朝食例 昼食例 夕食例

主食 ＋ ＋主菜

主食 主菜

副菜

牛乳・ 乳製品

○コ ーヒ ーには、 牛乳や豆乳を プラ スする 。

○おやつに、 カ ステラ やヨ ーグルト などたんぱく 質の多いも のを 選ぶ。

○缶詰や冷凍食品など、「 あと 一品」 に便利なも のを 常備し ておく 。

○お弁当や外食は、 おかずの種類が多い定食メ ニュ ーを 選ぶ。

た んぱく 質の摂取量が少な く な る と 筋肉量が減少し、
さ ら に、 加齢と と も にたんぱく 質の合成が遅く なる た
め、 高齢の方はよ り 一層たんぱく 質を 含む食品を と る
こ と が大切です。



◎１ 日に１ 口でも 食べたら 、 その食品群に○をつけます。
　   （ まずは摂取する量より 、○の数を増やすこ と を優先さ せまし ょ う ）

　   （ 慣れたら ､1 日に 7 個以上○がつく よう に食べまし ょ う ）

◎１ 週間続けると 、 どの食品群に偏り があるか、 食事の傾向が見えてきます。

1 0 食品群チェックシート

合 言 葉

魚介類 果　 物油脂類 肉　 類 海藻類 いも 類
牛乳

乳製品
緑黄色
野菜

卵
卵製品

大豆
大豆製品

10 食品群チェ ッ ク

シート の使い方

食品の例

１ 日目

２ 日目

３ 日目

４ 日目

５ 日目

６ 日目

７ 日目

７ 日間の合計

に

さ あ に ぎ や か い だ くた

1 日の食事をチェックし て、○の数を増やし ましょう！
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魚・ 貝 類・ イ

カ・ エ ビ・ 干

物・ 缶詰・ 練

り製品等

油・ バ タ ー・

マヨ ネーズ等

牛肉・ 豚肉・

鶏肉・ ウイン

ナ ー 等 の 加

工品等

牛 乳・ チ ー

ズ・ ヨ ーグル

ト 等

ト マ ト・ ほ う

れん草・ にん

じ ん・ ブ ロッ

コリー等

わかめ・ のり・

ひじき等

じ ゃ がいも・

さ つまいも・

里いも等

鶏卵・ う ずら

卵・ 卵どう ふ

等

豆腐・ 納豆・

枝 豆・ き な

粉・ 豆乳等

り んご・ みか

ん・ バナナ・

ぶどう 等

10食品群チェックシート の

ダウンロード はこ ちら から ▶

出典 :  「 熊谷修　 介護さ れたく ないなら 粗食はやめなさ い（ 講談社）」　  「 新開省二　 監修他　 健康長寿ノ ート （ 朝日新聞出版）」 から の引用改変参考



　「 かたい物が食べにく く なった」「 お茶や汁物で

むせるこ と がある」 など、 お口のさ さ いな衰えを

「 オーラ ルフレイル」 と いいます。 早めに気づき対

処すること でフレイル予防につながり ます。

出典・ 参考：   公益社団法人  日本歯科医師会   通いの場で活かす オーラ ルフ レ イ ル対応マニュ アル  ～高齢者の保健事業と 介護予防の一体的実施に向けて～（ 2 0 2 0 年版）

あなたのお口の状態は？

オーラルフレイル・ チェッ ク！
あなたのお口の状態は？

オーラ ルフ レイ ルのセルフ チェ ッ ク 表オーラ ルフ レイ ルのセルフ チェ ッ ク 表

オーラルフレイル・ チェッ ク！

半年前と 比べて、堅いも のが食べにくく なった

合計の点数が

●0 ～２ 点 オーラルフレイルの危険性は低い

●3 点 オーラルフレイルの危険性あり

●4 点以上 オーラルフレイルの危険性が高い

質　 問　 事　 項 はい いいえ

２

２

２

１

１

0

0

0

0

0

0

0

0

１

１

１

お茶や汁物でむせること がある

義歯を入れている

口の渇きが気になる

半年前と 比べて、外出が少なく なった

さきイカ・ たく あんく らいの堅さ の食べ物を噛むこと ができる

1日に２ 回以上、歯を磨く

1 年に１ 回以上、歯医者に行く

※歯を失っ てし まっ た場合は義歯等を適切に使っ て堅いも のをし っ かり 食べるこ と ができるよう 治療するこ と が大切です。

※

のばそう！健口寿命！（ オーラルフレイル予防）

機能低下への負の連鎖

4ポイント

オーラ ルフ レイ ル予防のために・ ・ ・

○かかり つけ歯科を も ち 、 定期的にみても ら いま し ょ う

○お口の体操を 習慣にし ま し ょ う

○毎日のお口のケア を 忘れずに行いま し ょ う

○生活習慣を 見返し て 、 お口の機能を ア ッ プ ！

噛めない

お口の機能低下

心身の機能低下

噛む機能の低下 やわらかいも のを食べる

要注意!



　 お口の周り や舌を 動かすこ と で、 噛む力・ 飲み込む力につながり ます。 食べる 楽し み、 話す喜びを

保つために、 お口をし っ かり 動かし て、 いき いき と し た生活を 送り まし ょ う ！

口を「 う ー」としっかり
すぼめる

唇をはじくように 舌先を上の前歯の
裏につけるように

舌の奥を上あごの
奥につけるように

舌を丸めるように

右頬をふくらます 左頬をふくらます 両頬をすぼめる

口を「 いー」としっかり
伸ばす

口を大きく「 あー」と開く

童謡「 はと ぽっぽ」に合わせてお口の体操

舌を右・ 左に動かす 舌を前・ 後に動かす 舌を上・ 下に動かす

パ タ

カ ラ

ぽっぽっぽ　 はとぽっぽ まめがほしいか  そらやるぞ

みんなでなかよく   たべにこい

パッパッパ タタタッタ カカカカカカカ ラララララ

パタカラパタカラ  パタカラパー

お口の体操

＊注　 顎や口の動き に制限のある方、 痛みを 感じ る方は無理のない範囲で行っ てく ださ い。

お口の周囲の体操

頬の体操

舌の体操



　 記憶力や判断力などの脳の機能が低下する こ と で、 から だやお口の機能低下や栄養状態の不良につ

ながり ます。 脳を し っ かり 使う こ と で、 認知症やう つ病を 防ぎまし ょ う 。

頭を働かせながら、体を動かす体操
です。認知症予防に効果的です。

３ の倍数で手をたたく（ 1 0 0 まで数える）

1・ 2 ・ 3

●足踏みをし ながら 数を数える

脳力アップで認知症予防5ポイント

レッツ！

コグニサイズ！
認知症を予防するために…

① 生活リズムを

　   整えましょう 。

③ バランスよく 食べましょう 。

⑤ 自分の好きな趣味を

　 楽し みましょう 。

④ 人とのつながり

　  を大切にしま

　  しょう 。

② 適度な運動を

　 　 　  しましょう 。
※立っても 、座っても可能

＊ レベルアップ！慣れてきたら、手をたたく 数字を変えてみよう 。
　（ 例）６ の倍数、７の倍数など

たたく

4 ・ 5 ・ 6
たたく

7 ・ 8 ・ 9

・・・・ 9 9

たたく

たたく



レッツ ! 
脳ト レ !

★しりとり や計算などをし ながら歩いてみましょ う 。

⚫  椅子に座って、足踏みをし ながら、順番にしりとりをし てみよう 。

★グループでのコグニサイズも おすすめ！！

視線は前方に

手はしっかり
うしろに振る

お題を１つ決めて、そのお題に沿ったしりとり

をする。「 動物の名前」、「 野菜の名前」など。

⚫  1 0 0 から 3 の引き算をし ながら 歩く 。

※コミュニケーションも生まれ、難易度もアップ! !

出典・ 参考： ３ STEP で認知症予防　 コ グニサイ ズ指導マニュ アル　 島田裕之　 医歯薬出版

りんご ねこ

こま まり

りんご

9 1

ごりら

1 0 0

9 4
9 7

-3

-3 -3

-3 日常生活の中でも 、認知機能のトレーニングを行う

ことができます。ぜひ、生活に取り入れてみましょう 。

スタート

★短時間でもいいので 、毎

　 日行うことが大切！

★誰かと一緒に取り組むの

　 も効果的!

レッツ !
コグニウォーキング

毎日、 続けよう ね！

★ラジオ体操をしながらしりとりをする。

★１日前のことを思い出し て日記を書く 。

★昼食時に、昨日の昼食のメニュー、一昨日の昼食のメニューを思い出すことを

　 日課にする。

★新聞を早いペースで音読する。

★広告にかかれている値段で足し 算・ 引き算する。

★スーパーでの買い物は一筆書きで回る。

レベルアップ




