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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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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 !!
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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
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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。




