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　免疫力が衰えている高齢者は感染症にかかりやすく、体力も弱いため

感染症にかかると重症化するリスクがあります。

　新型コロナウイルス感染症やインフルエンザなどの感染症予防対策の基本である「手洗い」や
「マスクの着用を含む咳エチケット」を励行し、感染症を予防しましょう。

感染症を
　予防しましょう

厚生労働省ホームページより引用

あなたは身体的フレイル
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

！

正しい手の洗い方 爪は短く切っておきましょう
時計や指輪は外しておきましょう

手洗い
の前に

3つの咳エチケット

正しいマスクの着用

マスクを着用する
（口・鼻を覆う）

ティッシュやハン
カチで口・鼻を覆う 袖で鼻を覆う何もせずに

咳やくしゃみをする
咳やくしゃみを
手でおさえる

鼻と口の両方を
確実に覆う

ゴムひもを
耳にかける

隙間がないよう
鼻まで覆う

流水でよく手をぬらした後、石けん
をつけ、手のひらをよくこすります。

手の甲をのばすようにこすり
ます。

指先・爪の間を念入りにこすり
ます。

指の間を洗います。 親指と手のひらをねじり洗いし
ます。

手首も忘れずに洗います。

新型コロナウイルス
感染症について
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