
フレイル予防フレイル予防
でで目指目指そうそう！！

健 康 長 寿
問合先　高齢介護課　 32-1293

フレイルとは「自立した生活が送れる状

態」と「介護を受けなければならない状態」

の中間の状態を指します。

　加齢とともに心身の活力が低下していく

ことで疾患・ストレスなどのダメージを受

けた時に回復する力が衰え、フレイルや要

介護状態へと変化していきます。

コロナ禍により、外出や人との交流の機

会が減少している今、「フレイル」に陥る

方の増加が心配されています。
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詳しくは市ホームページの ID 検索から
1005590を確認してください稲沢市稲沢市ののフレイル予防フレイル予防のの取り組み取り組み

　市では、認知症予防の脳トレを交えた初心者向けの体操教室

「脳と身体の健康体操」や、「シニア男性限定の筋力トレーニ

ング教室」など、健康維持やフレイル予防・改善のための教室

を開催しています。

　また、３密を避けながら、身近な場所で仲間と定期的にラジ

オ体操をすることで「運動」と「社会参加」を実践しフレイル

予防に取り組む「健康と地域の縁づくりグループ」の登録を募

集しています。登録の上、活動要件を満たした方には、記念品

などの特典もあります。 ▲シニア男性限定の筋力トレーニング教室

　「身体的」「精神・心理的」「社会的」の３つ

のフレイルが互いに影響し合うことで、心身の

衰えが急速に進み、要介護状態へ近づきます。

　しかし、自分の状態と向き合い、予防に取り

組むことでフレイルの進行を緩やかにするほ

か、健康に過ごせていた状態に戻すこともでき

ます。

フレイルのサインを「年のせい」として見過

ごさないことが大切です。

心当たりはありませんか？
◆ 何もしていないのに痩せてきた
◆  固いもの ( さきいか、たくわんなど ) が食べ
にくい、お茶や汁物でむせる

◆  歩く速度が遅くなった　など

◆ 理由もなく疲れたように感じる
◆ 外出することが面倒に感じる
◆ 物忘れが増えてきた　など

◆ 趣味や地域の活動に参加しなくなった
◆ 友人との交流が途絶えた　など

身体的身体的フレイルフレイルのサイン

精精神神・・心理的心理的フレイルフレイルのサイン

社会的社会的フレイルフレイルのサイン
「健康と地域の縁づくりグループ」で活動中の参加者にお話を伺いました！
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フレイル予防は身体活動、栄養、社会参加の三位一体フレイル予防は身体活動、栄養、社会参加の三位一体

口の機能を維持し、
３食バランスよく食べる

・ 筋肉のもとになるタンパ
ク質をしっかり摂る
・ よく噛んで食べる

栄養
食事や口の機能

意識して身体を動かす意識して身体を動かす

・ できるだけ歩く
・ 日常生活の合間に筋トレ
やストレッチをする

身体活動
運動など

得意なこと、楽しめること
で積極的に人と交流する

・誰かと一緒にご飯を食べる
・ボランティア活動に参加する

社会参加
ボランティア、就労など

コロナ対策も
忘れずに！
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