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習慣的な運動で
　　心身を若く維持しましょう

高齢期に
　見られる

　高齢期には、下図のように運動不足をきっかけに、心身の機能が衰弱する“悪循環”に陥りやすくなります。

また、運動習慣のある人は、ない人に比べて年齢による体力の低下が少ないことがわかっています。

　年齢を重ねても自立した生活を送れるように、元気な今のうちから運動を習慣づけていきましょう！
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あなたは
フレイルになっていませんか？

フレイルチェック

サルコペニアチェック（指わっかテスト）

あなたのフレイル危険度は？

❶半年で２kg以上の
（意図しない）体重減少

❷疲れやすく
　なった

❸筋力（握力）
　が低下した

❹歩くのが
　遅くなった

❺身体の活動量が
　減った

●1～2項目あてはまる人
●3項目以上あてはまる人

プレフレイル（フレイルの前段階）
フレイルの疑いあり

あなたのサルコペニア危険度は？

●両手の人差し指と親指でわっかをつくります。 ●ふくらはぎ（ひざから足首までの部分）
　のもっとも太い部分を囲みます。

フレイルの原因となりやすいのが高齢者特有の筋肉の減少（サルコペニア）です。
フレイルとともにチェックしましょう。

太くてつかめない
心配なし

ぴったり囲める
要注意

囲めてスペースができる
サルコペニアの兆候あり

※J-CHS基準を参考に作成

※東京大学高齢社会総合研究機構（2015）より

特集　フレイルを予防しよう【運動編】特集　フレイルを予防しよう【運動編】

悪循環

運動
不足

活動量
が減る

老化の
自覚

加　齢

心身の
機能が
衰弱

ますます
心身の
活動が低下

筋力の
低下

○年齢相応の動作
○不安の発生
○自信の低下

○病気
○老年症候群※

習慣的
な運動

活動量の
維持・向上

老化の
予防

心身の
機能を
維持

さらに
心身の

活動が活発化

筋力の
維持・向上

○スムーズな動作
○ストレスと不安感の軽減
○気分の向上

○病気・
　老年症候群※
　の予防

習慣的な
　運動による

好循環

※老年症候群とは、心身機能の低下した高齢者においてよく見られる症状・疾患の総称。
　５大徴候：①生活機能低下（体がスムーズに動かない） ②うつ状態（気分が滅入る、将来に希望が持てない）  ③転倒（足腰が弱くなる）
 　④失禁（排泄のトラブルが多くなる）  　　 ⑤低栄養（食欲のむら、消化力の衰え）

無理
のない
運動

はいせつ

何歳でも運動器の
機能は維持・向上できる ！

　加齢とともに筋肉量や筋力は減少しますが、“年だから”とあき
らめないでください！　
　最近の研究では、たとえ高齢であっても習慣的に運動を行う
ことで運動器の機能は向上することがわかっています。
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