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「フレイル」になるとどうなるの？

健康 フレイル 要介護

進行 進行

フレイル予防のための3つの柱

　「フ
レ
イ
ル
」と
は
、
年
齢

を
重
ね
る
こ
と
で
体
や
心
、

社
会
と
の
つ
な
が
り
が
弱
く

な
っ
て
く
る「
健
康
」と「
要
介

護
」の
間
の
状
態
の
こ
と
。
多

く
の
人
が
健
康
な
状
態
か
ら

こ
の
フ
レ
イ
ル
の
段
階
を
経

て
、
要
介
護
状
態
に
陥
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　フ
レ
イ
ル
は
、
高
齢
期
だ

け
の
課
題
で
は
な
く
、
食
事
、

運
動
、
若
い
世
代
か
ら
の
社

会
参
加
な
ど
の
生
活
習
慣
が

大
き
く
影
響
し
ま
す
。
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が

５
類
に
移
行
さ
れ
、
外
出
制

限
が
な
く
な
っ
た
今
も
、
外

に
出
る
こ
と
が
お
っ
く
う
と

い
う
方
は
い
ま
せ
ん
か
。

　市
の
フ
レ
イ
ル
に
関
す
る

デ
ー
タ
で
は
、
県
平
均
に
比
べ
、

「
運
動
習
慣
の
あ
る
人
が
少
な

い
」、「
固
い
も
の
が
食
べ
に

く
い
人
・
お
茶
や
汁
物
な
ど

で
む
せ
る
人
が
多
い
」、「
体

重
減
少
の
あ
る
人
、
肥
満
の
人
、

血
糖
が
高
い
人
が
多
い
」な
ど

フ
レ
イ
ル
状
態
の
リ
ス
ク
が

あ
る
高
齢
者
が
多
数
い
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

フ
レ
イ
ル
の
状
態
で
も
、
運

動
習
慣
、
食
習
慣
、
社
会
参

加
を
心
掛
け
る
こ
と
で
、
健

康
な
状
態
に
戻
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　い
つ
ま
で
も
元
気
で
自
分

ら
し
く
暮
ら
す
た
め
に
、
今

日
か
ら
フ
レ
イ
ル
予
防
を
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。

早めの予防対策で
改善可能！

「要介護」状態になると
改善しにくい

食事・口腔1ポイント 運動2ポイント 社会参加3ポイント

　かむ力が弱まってくるとだんだ
ん食事の量が減ってきます。低栄
養を予防するためには、しっかり
栄養をとることやお口の健康を保
つことが大切です。

　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。
意識的に体を動かすことが大切
です。

　趣味やボランティアなどで外出
すること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。

自分の状態を

確認しよう！

大分県版
フレイルチェックシートは

こちら

健康状態 6か月で2kg以上の（意図しない）体重減少

疲労感 （ここ2週間）わけもなく疲れたような感じがする
歩行速度 1秒間に1ｍも進まないくらいの歩行速度

目安：青信号のうちに横断歩道を渡りきれない程度

上記のabいずれも「週に1回もしていない」と回答

身体活動 a：軽い運動や体操をしていますか
b：定期的な運動やスポーツをしていますか

筋力低下 握力（利き手）▶男性：28kg以下
女性：18kg以下

目安：雑巾が絞れない程度

目安：ペットボトルキャップが
空けられない程度

セルフフレイルチェックシート
　日本人のフレイルの評価基準に「改定J-CHS基準」があります。下記の5項目のうち、3つ以上に当て
はまる場合は「フレイル」、1～2つ当てはまる場合は、フレイルの前段階である「プレフレイル」と判断さ
れます。1項目も当てはまらない場合は健常です。当てはまるものに　  マークを入れてみましょう。

出典：国立長寿医療研究センター フレイル研究部：健康長寿テキスト

ポイント①～③について、詳しくは次ページをご確認ください。

今から始める
特 集

高齢者支援課 高齢者支援係問 72-5189 地域包括支援センター 72-5184
医療保健課 保健推進係 73-2450 市民健康課 国保年金係 72-5166

『フレイル』予防
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