
「
フ
レ
イ
ル
」と
い
う
言
葉
を
知
っ
て

い
ま
す
か
？

フ
レ
イ
ル
と
は
、年
齢
と
と
も
に
筋
力

や
活
力
が
低
下
し
て「
健
康
な
状
態
」と

「
介
護
が
必
要
な
状
態
」の
中
間
の
状
態

に
あ
る
こ
と
を
言
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
に
は「
身
体
的
」「
心
理
・
精

神
的
」「
社
会
的
」フ
レ
イ
ル
が
あ
り
、生

活
習
慣
や
体
・
心
の
状
態
に
よ
っ
て
複

雑
に
絡
み
合
い
な
が
ら
進
行
し
て
い
き

ま
す
。

今
年
１
月
、要
介
護
認
定
者
を
除
く
65

歳
以
上
の
市
民
を
対
象
に
実
施
し
た「
は

つ
ら
つ
度
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
」で
は
、回

答
者
１
万
１
６
７
人
の
う
ち
基
本
チ
ェ
ッ

ク
リ
ス
ト（
※
）25
項
目
全
て
に
回
答
し

た
人
の
18
・
４
㌫
が「
フ
レ
イ
ル
」、31
・

８
㌫
が「
フ
レ
イ
ル
予
備
軍
」と
判
定
さ

れ
ま
し
た
。

※
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
…
厚
生
労
働
省
が
作

　

成
し
た
、心
身
の
機
能
で
衰
え
て
い
る
と
こ

　

ろ
が
な
い
か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
質
問
票

体
力
・
筋
力
が
低
下
す
る
と
、運
動
や

外
出
の
機
会
が
減
り
、食
事
量
の
減
少
や

栄
養
不
足
、閉
じ
こ
も
り
、孤
独
、う
つ
状

態
、認
知
能
力
の
低
下
な
ど
の
悪
循
環
を

引
き
起
こ
し
、介
護
が
必
要
な
状
態
に
つ

な
が
り
ま
す
。

介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
る
と
元
の
状

態
に
戻
る
こ
と
は
難
し
い
で
す
が
、フ
レ

イ
ル
の
段
階
で
運
動
面
や
栄
養
面
で
適

切
な
対
策
が
取
れ
れ
ば
、健
康
な
状
態
に

戻
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

特
に
最
近
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
影
響
で
、体
を
動
か
す
機
会
が

大
幅
に
減
少
し
、家
に
閉
じ
こ
も
る
こ
と

が
増
え
た
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。フ
レ
イ
ル
は
動
か
な
い
こ
と
で
進

行
し
ま
す
。２
週
間
寝
た
き
り
で
い
た
場

合
に
失
う
筋
肉
量
は
、年
齢
と
と
も
に
失

わ
れ
る
筋
肉
量
の
な
ん
と
７
年
分
に
匹

敵
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。感
染
予
防

を
行
い
な
が
ら
、自
宅
や
近
所
で
体
を
動

か
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

フ
レ
イ
ル
の
予
防
・
改
善
に
は「
運
動

（
身
体
活
動
）」だ
け
で
な
く「
食
習
慣
・

口
腔
機
能
」「
交
流（
社
会
参
加
）」の
分
野

で
の
対
策
が
大
切
で
す
。こ
の
３
つ
の
分

野
で
、感
染
予
防
を
し
な
が
ら
今
す
ぐ
始

め
ら
れ
る
予
防
策
を
紹
介
し
ま
す
。

日
ご
ろ
の
生
活
を
振
り
返
り
、フ
レ
イ

ル
予
防
を
取
り
入
れ
て
心
と
体
の
健
康

を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

フ
レ
イ
ル
っ
て
な
に
？

あなたは大丈夫？
　　簡単フレイルチェック

質問 １点 ０点

６か月間で２～３㌔の体重
減少があった はい いいえ

以前に比べて歩く速度が遅
くなってきたと感じる はい いいえ

ウオーキングなどの運動を
週に１回以上している いいえ はい

５分前のことが思い出せる いいえ はい

ここ２週間わけもなく疲れ
たような感じがする はい いいえ

オスス
メ！

たんぱく
質は、肉や

魚、

大豆、乳製
品、卵など

に

豊富に含
まれてい

ます

出典：Yamada M & Arai H . JAMDA 2015
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運
動
・
食
事
・
交
流
で
は
つ
ら
つ
生
活

な
る
と
ど
う
な
る
の
？

今
こ
そ
フ
レ
イ
ル
予
防
が

必
要
な
理
由

フ
レ
イ
ル
予
防
で
健
康
長
寿該当する人や症状に思い当たる人

は、介護が必要になる前に生活習
慣を見直しましょう！

今
日
か
ら
実
践
！

フ
レ
イ
ル
予
防
１・２・３

０１  

運
動

�
ま
ず
は
１
日
10
分
か
ら

ま
ず
は
１
日
10
分
間
の
運
動
時
間
を
確
保

す
る
よ
う
に
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。ラ
ジ

オ
体
操
の
ほ
か
、市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
公
開

中
の『
舞
鶴
元
気
に
な
っ
ち
ゃ
っ
た
体
操
』も

効
果
的
で
す（
左
コ
ー
ド
か
ら
ア
ク
セ
ス
可
）。

時
に
は
、人
混
み
を
避
け
て
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
す
る
の
も
気
分
転
換
に
な
り
ま

す
。自
宅
で
で
き
る
運
動
で
体
を

守
り
ま
し
ょ
う
。

オスス
メ！ 簡単筋トレ「空気イス」

【方法】
❖イスから立ち上が
　ろうとして、お尻
　が浮いたところで
　静止する
❖10～30秒間静止
　を２～３回行う

02 

食
習
慣
・
口
腔
機
能

�
た
ん
ぱ
く
質
を
意
識
し
た
食
事

１
日
３
食
し
っ
か
り
と
、特
に
筋
肉
の
元
と

な
る「
た
ん
ぱ
く
質
」を
積
極
的
に
食
べ
ま
し
ょ

う
。例

え
ば
、普
段
食
べ
て
い
る
ト
ー
ス
ト
に

チ
ー
ズ
を
乗
せ
る
、肉
や
魚
の
缶
詰
を
利
用

す
る
、イ
ン
ス
タ
ン
ト
ス
ー
プ
に
豆
腐
を
入

れ
る
な
ど
、少
し
の
工
夫
で
摂
取
量
を
増
や

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。し
っ
か
り
食
べ
て
体
力・

免
疫
力
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

�
健
口
体
操
で
口
周
り
の
筋
肉
保
持

フ
レ
イ
ル
は
口
の
中
に
も
起
こ
り
ま
す

（
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
）。
唇
や
舌
が
動
き
に

く
い
、飲
み
込
み
に
く
い
、む
せ
る
、口
が
乾

燥
す
る
な
ど
の
症
状
で
、比
較
的
早
い
時
期

に
自
覚
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

予
防
に
は
、健
口
体
操（
口
の
体
操
）が
効
果

的
。食
事
前
に
行
う
こ
と
で
、唾
液
の
分
泌
が

活
発
に
な
り
、食
べ
物
が
ま
と
ま
り
や
す
く

安
全
に
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

食
後
・
寝
る
前
の
歯
磨
き
も
し
っ
か

り
と
行
い
ま
し
ょ
う
。

03 
交
流︵
社
会
参
加
︶

�
交
流
で
心
を
健
康
に

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
、

人
と
の
接
触
を
極
力
避
け
る
生
活
が
続
い
て
い

ま
す
が
、交
流
を
保
つ
こ
と
は
フ
レ
イ
ル
予
防

に
と
っ
て
重
要
で
す
。直
接
会
う
と
き
は
３
密（
密

閉・密
集・密
接
）を
避
け
て
、ま
た
、電
話
や
メ
ー

ル
な
ど
を
使
っ
て
家
族
や
友
人
、近
隣
の
人
た

ち
と
の
交
流
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

�
サ
ロ
ン
de
す
と
れ
っ
ち
も
再
開

地
域
で
高
齢
者
が
集
う
場
へ
運
動
指
導
員
を

派
遣
し
体
操
を
行
う「
サ
ロ
ン
de
す
と
れ
っ
ち
」。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
開
催

を
自
粛
し
て
い
ま
し
た
が
、コ
ロ
ナ
対
策
を
し

な
が
ら
再
開
し
て
い
ま
す
。

パタカラ体操
【方法】それぞれできるだけ早く10回チャレンジ！

くちびるを
破裂させるように

舌の先を
歯切れよく

舌の奥をのどに
押し付けるように

舌の先を
クルクルまわして

吸う力
（食べこぼし予防）

押しつぶす力 スムーズに食道へ
運ぶ力（むせ防止）

丸める力

問 

高
齢
者
支
援
課（
☎
66
・
１
０
１
８
）

オススメ！

元気な
うちから

始めよう！

各項目の合計点が
　◇３点以上…フレイル
　❖１～２点…フレイル予備軍　です。

高齢者支援課の保健師


