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コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い
た
め
に

大
切
な
フ
レ
イ
ル
予
防

大
切
な
フ
レ
イ
ル
予
防

フレイル（Frailty）とは…病名ではなく筋力や心身の活力が低下し、健康
障害を起こしやすい状態を指す言葉です。高齢者の多くはフレイルの段階
を経て、要介護状態に至ると考えられており、健康と身体機能障害の間と
も言われています。しかし、適切な対策をすれば、機能を回復する段階で
もあり、フレイル予防、生活改善に努め、自身の健康寿命を延ばしましょう。

筋
肉
は
何
歳
に
な
っ
て
も
作
ら
れ
ま

す
が
、
加
齢
に
伴
い
そ
の
量
は

徐
々
に
減
少
し
ま
す
。
筋
肉
が
作
ら
れ
る

の
を
助
け
る
た
め
に
、
筋
肉
の
元
と
な
る

タ
ン
パ
ク
質
で
あ
る
、
肉
・
魚
・
卵
、
大

豆
製
品
、
乳
製
品
を
と
る
こ
と
を
心
が
け
、

ほ
か
に
も
緑
黄
色
野
菜
、
芋
類
、
海
藻
、

果
物
、
油
の
10
種
の
食
品
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

フ
レ
イ
ル
は
、
お
口
の
健
康
状
態
と
深

い
関
係
が
あ
り
ま
す
。
食
べ
物
を
か

ん
だ
り
、
飲
み
込
ん
だ
り
、
話
し
た
り
す
る

た
め
の
口
腔
機
能
が
衰
え
る
と
、
食
生
活
に

支
障
を
及
ぼ
し
た
り
、
人
や
社
会
と
の
関
わ

り
が
減
少
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

食
事
は
よ
く
か
ん
で
食
べ
、
毎
食
後
の
歯
み

が
き
や
定
期
的
な
歯
科
健
診
な
ど
の
口
腔

ケ
ア
を
欠
か
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

P
O
I
N
T

♦�

腸
内
環
境
を
整
え
る
の
に
効
果
の
あ
る

発
酵
食
品
や
食
物
繊
維
を
、
意
識
し
て

と
り
ま
し
ょ
う
。（
免
疫
細
胞
の
約
7

割
が
腸
内
に
あ
り
ま
す
）

♦�

バ
ラ
ン
ス
に
配
慮
し
た
食
事
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

食
べ
る

【
栄
養
・
口
腔
機
能
】

毎
日
の
健
康
は
食
事
か
ら

問　町地域包括支援センター問　町地域包括支援センター
　　☎ 34-2104　　☎ 34-2104

※�１つでもチェックがある人は、フレ
イル予防を意識する必要があります。

1年間で体重が４～５㎏減った。

疲れやすくなった。

ペットボトルのふたを開けるの
が困難になった。

横断歩道を青信号の間に渡るの
が難しくなった。

外出が減った。人と話すことが
減った。

フレイルチェック

■ 健康寿命と「フレイル」の関係

加齢

健康健康 フレイルフレイル 要介護状態要介護状態

健 康 寿 命

心
身
の
活
力

健康寿命とは…健康上の問題がなく、自
立した日常生活を送ることができる期間
のことです。健康寿命は、平均寿命と比
べて約10年短いのが現状です。

一日 3 食、規則正しく
食べましょう。

健幸通信 ①

Smart Wellness City
　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
防
止
に
よ
る
外
出
自
粛
な
ど
の
影
響
で
、
健
康
二
次
被
害
が
み

ら
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
外
出
し
な
い
こ
と
で
生
活
が
不
活
発
に
な
り
心
身
の
活
力
が
低
下
す
る
と
、

高
齢
者
の
場
合
は
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
が
進
行
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
コ
ロ
ナ
感
染
防
止

対
策
に
は
十
分
注
意
し
な
が
ら
、
次
の
フ
レ
イ
ル
予
防
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

寿 命
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高
齢
者
に
と
っ
て
、
人
と
の
交
流
は
非

常
に
大
切
で
す
。ご
近
所
の
人
と
の
ち
ょ
っ

と
し
た
挨
拶
や
会
話
を
大
事
に
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
食
材
や
生
活
用
品
の
買
い
物
、

病
院
へ
の
通
院
な

ど
に
困
っ
た
と
き
、

助
け
を
呼
べ
る
家

族
や
友
人
を
あ
ら

か
じ
め
考
え
て
話

し
合
っ
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

●
お
す
す
め
筋
ト
レ
動
画
公
開
中

　
準
備
体
操
、
筋
力
運
動
、
整
理
体
操
で

構
成
さ
れ
、
ゆ
っ
く
り
し
た
動
き
や
椅
子

に
座
っ
て
の
動
き
が
中
心
な
の
で
、
体
力

が
低
下
し
た
人

に
も
お
す
す
め

な
筋
ト
レ
で
す
。

　
い
き
い
き
百
歳
体
操

　
～
田
原
本
版
～

P
O
I
N
T

♦�

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
ト
レ
な
ど
の
体
温

を
上
げ
る
運
動
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

免
疫
力
を
維
持
・
向
上
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

♦�

筋
ト
レ
は
自
宅
な
ど
で
週
に
３
日
、
１

回
２
～
３
種
目
行
う
と
足
腰
が
弱
り
に

く
く
な
り
ま
す
。

※�

運
動
す
る
と
き
は
人
混
み
を
避
け
る
な

ど
、
コ
ロ
ナ
感
染
防
止
と
熱
中
症
予
防

に
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

P
O
I
N
T

♦�

社
会
的
な
つ
な
が
り
が
多
い
高
齢
者
は
、

認
知
症
の
リ
ス
ク
が
減
少
す
る
と
い
う

報
告
が
あ
り
ま
す
。
外
出
し
に
く
い
今
、

友
人
や
家
族
と
電
話
や
オ
ン
ラ
イ
ン
を

活
用
し
て
お
し
ゃ
べ
り
を
し
ま
し
ょ
う
。

♦�

笑
う
こ
と
で
N
K
細
胞
※
が
増
え
、
免

疫
力
が
向
上
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

※� 

N
K
（
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
）
細
胞

と
は
…
生
ま
れ
な
が
ら
に
備
え
て
い
る

体
の
防
衛
機
能
と
し
て
働
く
細
胞

【
身
体
活
動
・
運
動
】

【
人
と
の
つ
な
が
り
】

歩

し

く

ゃ
べ
る

し
っ
か
り
歩
く
、
筋
ト
レ
も
！

意
識
し
て
会
話
の
機
会
を
増
や
す

アクセスは
こちらのQR
コードから

　睡眠には、免疫力を高め
るホルモンの分泌を促し、
生活習慣病を予防する効果
があります。睡眠による休
養感が得られることで心の
健康にもつながり、日中を活動的に過ごすことが
でき、生活リズムが整いやすくなります。質のよ
い睡眠をとるために次のことを心がけましょう。
●体内時計をコントロールし脳に休息を
　人の体内時計は 24時間より少し長めにできて
いるため、起床時に朝の光を浴びたり、夜は決まっ
た時間に布団に入ることで、体内時計のズレを調
整し、脳を休めることにつながります。
●昼間の過ごし方
　昼間に、散歩やストレッチ、軽体操などの適度
な運動をすることが質のよい睡眠につながります。
特に高齢者は、夜間の睡眠が浅くなる傾向がある
ため、15～30分の昼寝をすることもおすすめです。
●テレビやパソコン、スマホと上手に付き合おう
　強い光が脳を刺激し眠気を妨げます。寝る前の
使用は控えるなど上手に付き合いましょう。

のよい睡眠をとろう質

町ホームページへのアクセスは
こちらのＱＲコードから

　ウォーキングが基本の健幸ポイント事業は、手
軽に始められ、筋力低下を防ぐだけでなく、身体
の免疫力を上げることにもつながります。定員に
若干余裕がありますので、参加者を追加募集中で
す。なお、定員に到達した時点で終了とします。
対象者　町内在住の 40 歳以上（令和３年３月
31日時点）で説明会に参加できる人。
費用　１,000 円　※国の臨時交付金を活用した
ポイント特典があります。
応募方法　町ホームページまたは町役場などにあ
る応募用紙に必要事項を記入し、持参または郵送。
提出先　〒 636-0392　田原本町 890-1
　田原本町長寿介護課 SWC推進係
　☎ 34-2052 ／ FAX 32-2977

【健幸ポイント事業】参加者を追加募集中

レイル予防にも効果的フ


