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　フレイルとは、加齢にともない体や心のはたらき、社会的なつながりが

弱くなった状態をいいます。健康と要介護の中間に位置し、放っておくと

要介護につながる危険があります。しかし、早めに気づいて

適切に対処すれば、再び健康状態に戻れる段階です。

健康寿命を延ばすには、このフレイルをいかに

防ぐかがカギとなります。

人生100年時代のキーワード

健康要介護 フレイル

□ 最近、体重が減ってきた
□ 歩くのが遅くなってきた
□ 疲れやすい

□ 筋力（握力）が低下してきた
□ 体を動かすことが減った

日常生活動作に障害あり 日常生活での自立度が高い日常生活動作に障害あり 日常生活での自立度が高い

改訂 J-CHS 基準を改変

こんな
人は
要注意

自立と寝たきりの分かれ道「フレイル」

フレイル予防で   若返り

　フレイルの発症には「体・心
の問題」「栄養・口腔の問題」
「社会的問題」などの多面的
な要素が関係していることが
わかっています。注目すべき
は、こうした要素は、互いに影
響し合ってフレイルを加速させ
るということです（右図）。
　小さな衰えのサインに気づ
き、元気なうちから「運動」
「栄養（食事・口腔）」「社会
参加」の3つの対策を一体で
日常生活に取り入れる。これが
フレイルを防ぎ、介護リスクを
遠ざける秘けつです。

日ごろのささいな
衰えがきっかけです
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外出がおっくうになる  心の問題  ……

体を動かす機会が減り、…………
筋力が落ちる  体の問題

要介護状態に！

例人づきあいが減ると… 社会的問題

食欲がわかず、体重が減る ……
 栄養の問題

滑舌が悪くなる、………
よくかめないなど、
口の機能が低下する
  口腔の問題

かつぜつ

フレイル予防
　◆フレイル予防で若返り 1
●身体的フレイル予防
　◆あなたは身体的フレイルになっていませんか？ 2
　◆習慣的な運動で心身を若く維持しましょう 3
　◆なぜ高齢期に運動が必要なのか 4
　◆運動をしてよく動くからだに 5
　◆ストレッチ＆足腰を鍛える筋トレ 6
●オーラルフレイル予防
　◆はじめよう！オーラルフレイル予防 8
　◆要注意！高齢期の「誤

ご

嚥
えん

性
せい

肺炎」 9
　◆毎日の生活の中で誤嚥性肺炎を予防しよう 10
　◆オーラルフレイル・チェック 11
　◆「口腔清掃」と「口腔体操」でセルフケアをはじめよう 12
　◆ 「生活改善」で オーラルフレイルを防ごう 13
認知症予防

　◆認知症について正しい知識をもちましょう 14
　◆認知機能の低下に気をつけよう 15
　◆「ひょっとして認知症かな？」 16
　◆認知症についてどこに相談すればよいの？ 17
　◆うつ病に注意しよう 18
社会参加

　◆「社会参加」でフレイル予防 20
健康診査

　◆健康診査を実施しています 22
　◆歯科健康診査（お口の健康診査）を実施しています 25
健康づくり・疾病予防

　◆バランスのよい食事で健康長寿に 27
　◆「健康長寿」を実現する食生活のポイント 28
　◆高齢期にかかりやすい病気に気をつけよう 29
人生会議（ACP）

　◆定期的な人生会議（ACP）を 30
　◆あなたの思いを伝えるために 31
相談先

　◆皆さんの総合相談窓口　地域包括支援センター 32
　◆身近な医師・歯科医師を持っておこう 33
その他

　◆上手に医療費を節約 34
　◆柔道整復、はり、きゅう、あん摩・マッサージのかかり方 35
　◆交通事故にあったとき 36
　◆救急安心センターおおさか 36
　◆高齢者の詐欺被害防止　詐欺電話を STOP！　今すぐあなたができる対策 37


