
フ
レ
イ
ル
と
は…

　「
健
康
と
要
介
護
の
間
の
状
態
」
を
表
す
言
葉
で
す
。

　
生
活
を
す
る
う
え
で
大
き
な
不
自
由
は
な
い
も
の
の
、

加
齢
に
よ
り
心
身
の
機
能
（
筋
力
や
運
動
能
力
、
認
知
機

能
）、
社
会
と
の
つ
な
が
り
な
ど
が
低
下
し
た
状
態
を
指

し
ま
す
。

　
こ
の
状
態
が
続
く
と
、「
身
体
や
頭
の
動
き
が
低
下
す

る
」「
歩
く
こ
と
や
身
の
回
り
の
こ
と
な
ど
の
生
活
動
作

が
し
に
く
く
な
る
」「
病
気
が
重
症
化
し
や
す
い
」
な
ど

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
適
切
な
対
策
に
よ
り
、
健
康
な
状
態
に
戻
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　「
広
報
ひ
の
」
で
は
、
３
回
シ
リ
ー

ズ
で
フ
レ
イ
ル
対
策
に
つ
い
て
掲
載

し
ま
す
。

活
動
量
を
増
や
し
、
運
動
機
能
を
維
持
し
よ
う
！

　
自
宅
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
る
と
、
座
っ
て
い
る
時
間
が
長
く
な
り
、
運
動
不
足

に
な
り
ま
す
。
今
よ
り
10
分
で
も
多
く
体
を
動
か
す
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

フレイルかどうか
チェックしましょう

1年で体重が4～5kg減った

疲れやすくなった

筋力（握力）が低下した

歩くのが遅くなった

身体活動量が減った

▶１～２項目あてはまる人
　プレフレイル（フレイルの
　前段階）

▶３項目以上あてはまる人
　フレイルの疑いあり

フ
レ
イ
ル
予
防
で

健
康
長
寿

フ
レ
イ
ル
対
策
　
そ
の
１

身
体
活
動

◎
今
よ
り
多
く
体
を
動
か
す
ポ
イ
ン
ト

・
外
出
時
は
徒
歩
で
移
動
す
る

・
歩
幅
を
広
く
、
早
め
に
歩
く

・
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー

　
タ
ー
よ
り
階
段
を
使
う

・
掃
除
や
洗
濯
、
料
理
は
き
び
き

　
び
と
行
う

・
買
い
物
は
歩
い
て
少
し
遠
め
の

　
お
店
へ
行
く

・
公
園
や
運
動
施
設
を
利
用
す
る

◆問い合わせ先　長寿福祉課　地域包括支援担当　☎0748-52-6001

お
家
で
簡
単

　筋
ト
レ
体
操

お
家
で
簡
単

　筋
ト
レ
体
操

膝
伸
ば
し
（
太
も
も
の
前
面
を
強
く
す
る
運
動
）

ス
ク
ワ
ッ
ト

　（
ヒ
ッ
プ
・
太
も
も
・
ふ
く
ら
は
ぎ
を
強
く
す
る
運
動
）

①
椅
子
に
座
っ
て
、
で

き
る
だ
け
背
筋
を
伸

ば
し
、
膝
を
ゆ
っ
く

り
伸
ば
す
。

②
つ
ま
先
を
自
分
の
方
に
向
け
、

脚
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
た
状
態
で

4
つ
数
え
る
。

③
ゆ
っ
く
り
下
ろ
す
。

①
腰
に
手
を
当
て
、
肩
幅
く
ら
い
に
足
を
広
げ
、
ま
っ
す
ぐ
に
立
つ
。

②
背
中
が
曲
が
ら
な
い
よ
う
に

注
意
し
つ
つ
、
膝
が
つ
ま
先

よ
り
も
前
に
出
過
ぎ
な
い
よ

う
に
、
ゆ
っ
く
り
お
尻
を
下

ろ
す
。

③
ゆ
っ
く
り
と
も
と
の
姿
勢
に

も
ど
る
。

　お
出
か
け
で
き
な
い
時
で
も
、
道
具
を
使
わ
ず
に
、
簡
単
に
筋
ト
レ

が
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

くうこう【健康長寿の３つの柱】

●
そ
の
１（
11
月
号
）身
体
活
動

●
そ
の
２（
12
月
号
）栄
養

●
そ
の
３（
１
月
号
）社
会
参
加

　
地
域
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
も
、
換
気
を
し
、
距
離
を
お

い
た
り
、
開
催
時
間
を
短
縮
し
た
り
と
、
３
密
を
避
け
て

お
た
っ
し
ゃ
教
室
を
開
催
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
マ
ス
ク

を
つ
け
な
が
ら
の
体
操
は
大
変
で
す
が
、
こ
ま
め
な
休
憩

を
入
れ
て
運
動
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
る
中
、「
出
か
け
る
場
所
が
あ
っ

て
嬉
し
い
」「
皆
と
一
緒
だ
か
ら
楽
し
く
で
き
る
」
と
皆
さ

ん
笑
顔
で
参
加
さ
れ
て
い
ま
す
。
お
た
っ
し
ゃ
教
室
サ
ポ
ー

タ
ー
（
お
た
サ
ポ
）
さ
ん
の
リ
ー
ド
の
も
と
、
し
っ
か
り
体

操
し
、
脳
ト
レ
で
笑
い
も
絶
え
ま
せ
ん
。

　
参
加
さ
れ
る
こ
と
で
、
地
域
で
の
安
否
確
認
に
も
な
っ

て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
対
策
を
し
な
が
ら
み
ん
な
で
体
操

コ
ロ
ナ
対
策
を
し
な
が
ら
み
ん
な
で
体
操

地
域
で
楽
し
く『
お
た
っ
し
ゃ
教
室
』

　
西
大
路
公
民
館
、
必
佐
公
民
館
で
行
わ
れ
て
い
る
男
性

の
運
動
教
室
は
、
大
好
評
に
つ
き
、
今
年
の
６
月
か
ら
は

日
野
公
民
館
で
も
新
た
に
開
催
と
な
り
ま
し
た
。

　
皆
さ
ん
気
持
ち
良
く
体
を
伸
ば
し
、
筋
ト
レ
に
励
ん
で

お
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
年
２
回
の
体
力
測
定
を
行
い
、
自

身
の
体
力
の
確
認
を
し
て
い
ま
す
。

　
指
導
い
た
だ
い
て
い
る
先
生
か
ら
も
、「
皆
さ
ん
意
欲
的

で
体
力
の
向
上
も
見
ら
れ
て
い
ま
す
」
と
評
価
さ
れ
て
い

ま
す
。 大

好
評
の
「
男
性
の
運
動
教
室
」
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広報ひの　2020.11.17


