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今月のテ
ーマ

「フレイルを予防しましょう！！」

柿
かき
崎
ざき

瞳
ひとみ

担  当

保健師

皆
さ
ん
は
「
フ
レ
イ
ル
」
と
い

う
言
葉
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
よ
っ

て
心
身
の
機
能
が
低
下
し
、「
要

介
護
」
に
な
る
手
前
の
状
態
を
指

し
ま
す
。
積
雪
な
ど
に
よ
り
、
外

出
が
お
っ
く
う
に
な
る
こ
の
時
期

は
活
動
量
が
減
少
し
、
人
と
話
す

機
会
も
少
な
く
な
り
が
ち
で
す
。

活
動
量
が
少
な
い
と
お
腹
も
減
ら

な
く
な
り
、
取
る
べ
き
栄
養
も
取

れ
な
く
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な

状
況
を
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と

心
身
の
機
能
が
低
下
し
、
ち
ょ
っ

と
し
た
け
が
や
病
気
で
介
護
が
必

要
な
状
態
と
な
っ
て
し
ま
う
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、「
栄
養
」「
身
体

活
動
」「
社
会
参
加
」
は
影
響
し

合
っ
て
い
る
た
め
、
フ
レ
イ
ル
予

防
の
３
本
柱
と
言
わ
れ
て
お
り
、

ど
れ
か
一
つ
が
欠
け
て
も
バ
ラ
ン

ス
は
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
３
本

柱
の
う
ち
欠
け
て
い
る
も
の
が
な

い
か
日
常
生
活
を
振
り
返
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
足
り
な
い
と

感
じ
る
も
の
が
あ
る
場
合
は
、
少

し
ず
つ
取
り
組
み
を
増
や
し
て
い

く
こ
と
で
健
康
の
維
持
・
増
進
に

つ
な
が
り
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
と
は

総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
ゆ
く
り

の
機
能
訓
練
室
お
よ
び
厚
南
児

童
会
館
の
レ
ッ
ス
ン
プ
ロ
グ
ラ

ム
で
身
体
を
動
か
し
ま
せ
ん

か
？チ

ェ
ア
ビ
ク
ス
や
ヨ
ガ
、
ズ

ン
バ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
レ
ッ

ス
ン
が
あ
り
、
ど
な
た
で
も
楽

し
ん
で
運
動
す
る
こ
と
が
可
能

で
す
。
レ
ッ
ス
ン
の
参
加
希
望

者
は
、
事
前
に
電
話
ま
た
は
、

ゆ
く
り
ニ
ュ
ー
ス
裏
面
の
申
し

込
み
用
紙
に
必
要
事
項
を
記
入

し
、
住
民
課
健
康
推
進
グ
ル
ー

プ
の
窓
口
ま
で
ご
持
参
く
だ
さ

い
。詳

細
は
11
月
発
行
の
ゆ
く
り

ニ
ュ
ー
ス
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
に

栄養栄養
口腔機能口腔機能

身体活動身体活動 社会参加社会参加

①３食取る
②バランスよく、さまざまな食材を食べる
③1日2回以上、主食・主菜・副菜を組み合わせる

①今よりも10分多く身体を動かす
②横になるよりも立つことを心がける
③ 階段の利用を意識する
（足腰に負担のない程度に行う）

①1日1回以上外出する
②週1回以上友人や知り合いと交流する
③ 月1回以上楽しみ・やりがいのある活動に
参加する（趣味、サークル活動等）

フレイル予防の
３本柱

筋肉や新しい細胞が作られる筋肉や新しい細胞が作られる

筋力の維持・発達を促す筋力の維持・発達を促す 情報の共有・励まし合い情報の共有・励まし合い
高め合い・良い刺激高め合い・良い刺激
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