
問 長寿社会政策課　☎022（211）2552

　フレイルは生活習慣を見直すことで予防ができます。自宅で簡単にできることからトライしてみましょう。
フレイル予防の3本柱　～無理せず、楽しく続けることが重要～

　県ホームページでは、手引きと動画により、日常生活で無理せ
ずできる取り組みなどをご紹介しています。ぜひご覧ください。

フレイル予防の手引きとセルフケア動画

ホームページはこちら

宮城県 フレイル　

①テーブルや洗面台などで歯ブ
ラシを持つ手の肘を固定し楽な
姿勢で

②歯と歯茎の境目を小刻みに優
しく

③特に夜寝る前はじっくり磨く

歯磨きのポイント

みやぎの旬を楽しみながらバランスよく

食事のポイント

みやぎの旬
ギンザケ、タケノコ

カツオ、枝豆

新米、サンマ

ワカメ、セリ

春春

夏夏

秋秋

冬冬

ごはん・パン・麺

主食 主菜 副菜

肉・魚・卵・大豆料理 野菜・キノコ・イモ・
海藻料理

食事は活力の源です。バランスの良い食事を３食しっかり取りましょう。
また、お口の健康（口腔ケアなど）にも気を配りましょう。

1 栄養・口腔

体操教室も行っています「下町蚤の市」の様子

　趣味やボランティアなどの外出、気の合う人
とのおしゃべりや笑いはフレイル予防に有効で
す。自分に合った活動を見つけましょう。

　栗原市若柳地区では、コロナ禍における高齢者の不活動と孤
立を心配した女性ボランティアが集まり、集いの場「下町蚤

のみ

の市」
が新たに生まれました。世代を超えて楽しみながら、地域を元気
にしたいと、地区内の神社で月1回開催されています。

3 社会とのつながり

①掃除機などをかけながら両足を前後に
開く
②体をゆっくり前に伸ばし、ゆっくり元に
戻す
③左右の足を入れ替えて10回ずつ行う

家事をしながら下半身を伸ばし、
鍛えることができます

歩行に必要なお尻、
太ももの外側の筋肉を鍛えられます

認知症予防にもつながります
続けて50回が目安です

①台に手をついて膝を曲げ、足を後ろに動
かす

②左右交互にゆっくり10回ずつ行う
③膝を伸ばして足を横に上げ、下ろす
④左右交互にゆっくり10回ずつ行う

ラップの芯を左右の手で投げ上
げ、目で芯を追いながらキャッチ
する

テレビを
見ながら

掃除を
しながら

台所や
洗面所に
立ちながら

運動は筋肉の発達だけでなく、食欲や心の健康にも
影響します。今より１０分多く体を動かしましょう。

2 体を動かす
ポイント

日常生活で無理せずにながら運動

ポイント
仲間との会話や好きなことを
しながらお出かけ
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フ
レ
イ
ル
と
は
？
　

　
フ
レ
イ
ル
は
加
齢
な
ど
に
伴
い
心
身

の
状
態
が
低
下
し
た「
虚
弱
」を
意
味
す

る
言
葉
で
す
。
健
康
な
状
態
と
介
護
が

必
要
な
状
態
の
中
間
段
階
と
さ
れ
、
そ

の
ま
ま
に
し
て
い
る
と
要
介
護
状
態
に

な
る
危
険
性
が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
自
覚
症
状
が
な
い
場
合
も
多
く
、

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
進
行
し
て
し

ま
う
危
険
性
も
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
フ
レ
イ
ル
の
状
態
に
な
っ

て
も
、
持
病
を
適
切
に
治
療
し
た
り
、

栄
養
の
あ
る
食
事
や
運
動
な
ど
生
活
習

慣
を
整
え
た
り
す
る
こ
と
で
、
フ
レ
イ

ル
を
改
善
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

　
い
つ
ま
で
も
元
気
に
毎
日
を
過
ご
す

た
め
に
も
、
フ
レ
イ
ル
に
早
く
気
付
き
、

正
し
く
行
動（
予
防
や
治
療
）す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
フ
レ
イ
ル
と
そ
の
予
防

に
つ
い
て
正
し
く
理
解
し
、
心
と
体
の

健
康
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

宮
城
県
の
特
徴

　
宮
城
県
は
、
４０
～
７４
歳
に
お
け
る
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
該
当
者

お
よ
び
そ
の
予
備
軍
の
割
合
が
高
い
た

め
、
日
頃
か
ら
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
た
食

事
を
心
が
け
て
い
る
方
も
多
く
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

　
し
か
し
、
一
般
的
に
は
７５
歳
を
過
ぎ

る
と
低
栄
養
に
な
り
や
す
く
な
る
た
め
、

「
メ
タ
ボ
予
防
」か
ら「
フ
レ
イ
ル
予

防
」に
切
り
替
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
影
響

　
高
齢
者
の
心
身
の
状
態
に
つ
い
て
、

令
和
２
年
度（
コ
ロ
ナ
影
響
下
）と
令
和

元
年
度（
コ
ロ
ナ
前
）で
比
較
し
た
国
の

調
査
に
よ
る
と
、「
外
出
機
会
の
減
少
」

や「
毎
日
の
生
活
に
充
実
感
が
な
い
」な

ど
、
う
つ
の
項
目
に
該
当
す
る
人
の
増

加
が
見
ら
れ
ま
し
た（
左
記
グ
ラ
フ
）。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大

の
影
響
に
よ
り
、
外
出
や
人
に
会
う
機

会
が
減
少
し
て
い
る
高
齢
者
の
皆
さ
ん

は
フ
レ
イ
ル
に
注
意
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

フ
レ
イ
ル
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

早めに対策を行い、
生活習慣を見直すことで、
予防や改善が期待できます

加齢

心
身
の
機
能

健康
（自立）

フレイル
（虚弱） 要介護

改善 改善

 POINT POINT

コロナ影響下における高齢者の心身への影響
（基本的チェックリスト該当者割合の変化（75歳以上））

昨年と比べて
外出の回数が
減っていますか

令和元年度
令和２年度約5％増加

20％増加毎日の生活に
充実感がない

厚生労働省ホームページより

23.8％
43.8％

15.2％
19.9％

1  体重減少 ６カ月間で２㌕以上の（意図しない）体重減少がある □
2  筋力低下 握力の低下（男性：２８㌕未満、女性：１８㌕未満）がみられる

（目安…ペットボトルのふたを開けるのが難しい） □

3  疲労感 （ここ２週間）わけもなく疲れたような感じがする □
4  歩行速度の低下 通常の歩行速度が秒速１㍍未満である

（目安…横断歩道を青信号中に渡りきることが難しい） □

5  身体活動の低下 ①軽い運動・体操　②定期的な運動・スポーツ
→①②のいずれも週に１回もしていない □

フレイルかどうかを簡単に調べる方法をご紹介します。
次の５項目のうち、あなたは何個当てはまる項目がありますか？

フレイルの簡単チェック

◦１～２項目の方 フレイル予備軍の「プレフレイル」
◦３項目以上の方 「フレイル」 が疑われます。（改定日本語版フレイル基準）

この5項目のうち、
当てはまる項目が

特 集 2
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