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●フレイル●ってなんだろう？

～ 運動編 ～

令和3年度

今日の大事なキーワード

～ 健康寿命 ～
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○ 健康の森 ○
(公財)福井県健康管理協会

健康の森温泉

県民健康センター

スポーツセンター



○ 体を動かそう
（体操を始めよう）

Q: あなたは
今、健康ですか？

Q: 5年後、10年後は
どうでしょうか？



○ 運動不足のサイン

1. ちょっとしたことで筋肉痛

2. 筋肉の衰え・お腹のたるみ・肥満

3. 食欲不振

4. 便秘

5. 寝れない

6. 風邪をひきやすくなった



・高齢期に心身の機能が
衰えた状態

○フレイル =（虚弱）



○ フレイルとは？



どちらが大事 ?

● 平均寿命

● 健康寿命



○いつまでも
自分らしくいるために、
いきいき暮らすために。

｢健康寿命｣ をのばす

健康寿命とは「介護を必要とせずに
、心身ともに自立して健康に生活す
ることができる期間」のこと。



H17年資料

● 都道府県別の平均寿命

男 性

4位

79.47歳

女 性

11位

86.25歳



○ 都道府県別の健康寿命



○健康寿命を縮める一番の原因とは?

● 原因は？
「要介護になる原因で最も多いのは、運動器の障害」

日本は世界に誇る
長寿国だが、

・男性は晩年の

平均約 9年間、

・女性は実に

平均約12年間、
寝たきりなど介護

を必要としている。
２０１６年



○運動器の障害は
予防ができる



男 性 女 性

○平均寿命 81.27歳 87.54歳

○健康寿命 72.45歳 75.26歳

障害期間 8.82年 12.28年

※厚生労働省公表 健康寿命の算定結果の概要：全国の推移より

福井県：厚生労働省公表 平成27年都道府県別生命表より

○ 福井県の健康寿命 H27年度



● ①健康寿命・②平均寿命
・③フレイル(虚弱)の関係

③フレイル
（虚弱）

②平均寿命

①健康寿命

介助等を要する期間
(例：寝たきり状態)

年 齢

障害
期間



・健康寿命の短縮
・寝たきりや

要介護状態

①代謝異常症候群
メタボリックシンドローム

（メタボ）

② 運動器症候群
ロコモティブシンドローム

（ロコモ）

③ 認知症

・健康寿命の短縮
・寝たきりや要介護の４大要因

④ 虚 弱
（フレイル）



● メタボ：メタボリックシンドロームは、
心臓や脳血管などの「内臓の病気」が

原因でおこる。

● ロコモ：ロコモティブシンドロームは、

「運動器の障害」が原因でおこる。

● 認知症：「脳の障害」が原因でおこる。

● フレイル：「虚弱」家から出ない、行動範囲が

狭くなるのが原因でおこる。

○メタボとロコモ
と認知症とフレイル



社
会
と
の
つ
な
が
り

〇 ロコモティブシンドロームの考え方



か
ら
だ

〇 フレイルの考え方



フレイルチェック









○フレイル兆候に気付けば
健康に戻れる

●栄 養●
（食生活
・口腔機能）

●運 動●
（身体活動）

●社会参加●

ポイント



フレイルチェック

栄

養

① ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気を付
けた食事を心がけていますか？

はい いいえ

② 野菜料理と主菜(お肉またはお魚)を両方とも
毎日２回以上は食べていますか？

はい いいえ

栄 養
食生活



･主 食（糖質を多く含んだごはん、パン、麺など）

に加え10の食品群を毎日食べること

〇 栄養面の目標



フレイルチェック栄 養
口腔(滑舌)

口
腔
・
滑
舌

③ 「さきいか」、｢たくあん｣くらいの固さの食
品を普通に嚙みきれますか？

はい いいえ

④ お茶や汁物でむせることがありますか？ いいえ はい



体
力

⑤ １回30分以上の汗をかく運動を週2日以上、
1年以上実施していますか？

はい いいえ

⑥ 日常生活において歩行または同等の身体活動
を1日1時間以上実施していますか？

はい いいえ

⑦ ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が速
いと思いますか？

はい いいえ

フレイルチェック運 動
(身体活動)



フレイルチェック

社

会

⑧ 昨年と比べて外出の回数が減っていますか？ いいえ はい

⑨ 1日に1回以上は誰かと一緒に食事をします
か？

はい いいえ

⑩ 自分が活気に溢れていると思いますか？ はい いいえ

⑪ 何よりもまず、物忘れが気になりますか？ いいえ はい

社会参加



○運動・体操
ってどんなことを

すればいいの？





○ 年代別の目標歩数
（１日当たり）



手 足 の筋肉量 強化

洗濯物干し料 理

水やりIADL



〇家の中でも



● これは知っておきたい

年を取ると一番先に弱ってくる動き・筋力

回旋運動
（ねじり）

首、体幹など

お腹、背中
（腹背筋）

動 き 筋 力

○ ○

○ 太ももの前
(大腿四頭筋)



○ ロコトレーニング（ロコトレ）

① 開眼片足立ち ② スクワット

① 足腰の筋力の強化
② バランスの向上
③ 膝関節や腰への負担が軽い運動



○ ロコトレーニング（ロコトレ）

① 開眼片脚立ち

片足立ち1分間 左右で1回
朝昼夕1日 3回



〇 開眼片足立ち

＝1日分

厚生労働省２００６．８．２９記事. 阪本桂三、整形外科学会

右足立ちで1分間
＋

左足立ちで1分間
×

朝昼晩3回くり返す

●片足立ちは両足立ちに

比して2.75倍の負荷が
かかる。

●1分間片足立ち訓練
＝約53分間歩行に相当



② スクワット１

ゆっくり5～6回
朝昼夕1日 3回

膝は曲がっても

９0度を超えない

ように
お尻を軽く下
ろすように

膝への負担がかからない
ように、膝先がつま先よ
りも前に出ないように

肩幅より少し
広めに足先を

約30度
外に開く



② スクワット２

ゆっくり5～6回
朝昼夕1日 3回



5～6回 3セット



軽 体 操



● 最後に
今日の確認



○いつまでも
自分らしくいるために、
いきいき暮らすために。

｢健康寿命｣ をのばす

健康寿命とは「介護を必要とせずに
、心身ともに自立して健康に生活す
ることができる期間」のこと。



○ フレイルから
健康に戻るポイントは3つ

● 運 動 ●
・足腰の力を落とさない

(おなかと背中・太ももの前)

・バランス能力を
落とさない

● 栄 養 ●

・10品目の摂取
(特に肉・魚・卵)

・会話を交わす

●社会参加●
・他者とのつながりを
・外に出よう



終 了




