
　
年
齢
と
と
も
に
心
身
の
機
能
が
衰
え
始
め
る
状
態
を「
フ
レ
イ
ル
」（
虚
弱
）と
い
い
、
健
康
な
状
態
と
介
護
が
必
要
な
状
態
の
中
間
に
当
た
り
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
は
、早
い
う
ち
に
生
活
習
慣
な
ど
を
見
直
す
こ
と
で
、健
康
な
状
態
に
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
い
き
い
き
と
自
分
ら
し
く
高
齢
期
を
過
ご
す
た
め
に
、

元
気
な
う
ち
か
ら
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

元
気
に
暮
ら
せ
る
時
間
を
延
ば
そ
う

今
日
か
ら
始
め
る
フ
レ
イ
ル
予
防

　
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」と
い
わ
れ
る
ほ
ど

長
寿
社
会
と
な
っ
た
日
本
で
は
、
平
均
寿
命

の
延
伸
と
と
も
に
、
要
介
護
の
認
定
者
数
も

増
加
し
て
い
ま
す
。

　
令
和
６
年
11
月
末
時
点（
暫
定
）の
県
の
要

介
護（
要
支
援
）認
定
率
は
19
・
8
％
、
春
日

市
に
お
い
て
は
16
・
5
％
で
す
。
こ
の
割
合

は
年
々
増
加
し
て
お
り
、
今
後
も
増
加
す
る

こ
と
が
見
込
ま
れ
ま
す
。

　
健
康
寿
命（
健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活

が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期

間
）を
延
ば
す
た
め
に
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防

が
鍵
と
な
り
ま
す
。

　
市
は
、
令
和
５
年
度
に「
介
護
予
防
・
日

常
生
活
圏
域
ニ
ー
ズ
調
査（
※
）」を
実
施
し

ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
多
く
の
人
が
、
加
齢

に
伴
う
心
身
の
変
化
に
不
安
を
感
じ
て
い
る

こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　
フ
レ
イ
ル
の
進
行
を
防
ぐ
に
は
、「
前
よ

り
も
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
」「
歩
く
速
度
が
遅

く
な
っ
た
」と
い
っ
た
小
さ
な
変
化
に
気
付

き
、
早
め
に
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
が
大
切

で
す
。

〈調査結果の一例〉

　自分に合った方法で、無理なくフレイル予防に取り組みましょう。
　さまざまな取り組みを合わせて実践することで、より効果が得られます。

栄養
（食事・口腔機能）

運動
（身体活動など）

社会参加
（つながり、
地域交流など）

▼バランスのよい食事をしっか
りと取りましょう。

▼歯科検診や口腔体操で口の
機能を維持しましょう。

▼週１回以上、ウォーキングなどの運動
をする習慣を身に付けましょう。

▼体操や筋力トレーニングなど、自分が
できる運動を継続して行いましょう。

▼友人や知人と交流しましょう。

▼趣味のグループに参加し、活動を楽
しみましょう。

フレイル予防の３本柱

※市の65歳以上の要介護認定を受けていない人
の中から無作為抽出した1,200人を対象に、調
査を実施しました（回収率60％）。

転倒に対する
不安が大きい 49.6％
物忘れが多いと
感じている 35.3％
固いものが
食べにくくなった 32.0％

早
め
の
気
付
き
が
大
切

増
加
す
る
要
介
護
者

問い合わせ先
高齢課高齢者支援担当
☎（５８４）１１１１㈹
F（５８４）３０９０
　 １0 098 8 4

やってみよう
イレブンチェック

設　問 回答欄
A B

栄　
養

ほぼ同じ年齢の同性と比較して、健康に気を付けた
食事を心掛けていますか。 はい いいえ

野菜料理と主菜（肉または魚）を両方とも毎日２回以上
は食べていますか。 はい いいえ

「さきいか」「たくあん」くらいの固さの食品を普通に
かみ切れますか。 はい いいえ

お茶や汁物でむせることがありますか。 いいえ はい

運　
動

１日３０分以上の汗をかく運動を週２回以上、１年以上
実施していますか。 はい いいえ

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

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

社
会
参
加

昨年と比べて外出の回数が減っていますか。 いいえ はい

１日１回以上は、誰かと一緒に食事をしますか。 はい いいえ

自分が活気にあふれていると思いますか。 はい いいえ

何よりもまず、物忘れが気になりますか。 いいえ はい

　

ふ
く
ら
は
ぎ
の
最
も
太
い
部
分
を
、

両
手
の
親
指
と
人
差
し
指
で
囲
ん
で
み

ま
し
ょ
う
。足
の
筋
肉
量
を
測
定
し
ま
す
。

（
東
京
大
学
高
齢
社
会
総
合
研
究
機
構

に
よ
る
評
価
法
）

　
専
用
の
チ
ェッ
ク
リ
ス
ト
の
結
果
か
ら
、
そ

れ
ぞ
れ
に
合
っ
た
介
護
予
防
教
室
の
案
内
を
し

ま
す
。

　
動
き
や
す
い
服
装
で
来
て
く
だ
さ
い
。

対
象　
市
に
居
住
す
る
65
歳
以
上
で
、要
介
護

（
要
支
援
）認
定
を
受
け
て
い
な
い
人

日
時　
４
月
24
日
㈭

　
午
後
２
時
〜
３
時
30
分

場
所　
総
合
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
会
議
室

内
容　
フ
レ
イ
ル
予
防
に
つ
い
て
の
講
義
、
軽

運
動

定
員　
50
人（
申
込
先
着
順
）

持
っ
て
く
る
も
の　
筆
記
用
具
、上
靴
、
飲
み
物

申
込
方
法　
４
月
１
日
㈫
〜
18
日
㈮
に
市
ウ
ェ

ブ
サ
イ
ト（

１
０
１
４
０
８
９
）か
ら
申
し

込
む
か
、
窓
口
、
電
話
、

フ
ァ
ク
ス
の
い
ず
れ
か
で

住
所
、
氏
名
、
年
齢
、

電
話
番
号
を
伝
え
る

　
令
和
７
年
度
に
実
施
す
る
介
護
予
防
教
室
に

つ
い
て
は
市
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

（
１
０
１
５
６
６
７
）を
見

て
く
だ
さ
い
。
高
齢
課
窓

口
で
も
案
内
し
て
い
ま
す
。

指
輪
っ
か
テ
ス
ト

フ
レ
イ
ル
予
防
教
室

介
護
予
防
教
室

▲市ウェブサイト▲市ウェブサイト

　「イレブンチェック」の
回答欄Ｂに５つ以上当て
はまる人や、「指輪っか
テスト」で輪っかの内側
に隙間ができてしまっ
た人はフレイルの可能
性があります。

（加齢による筋肉量の減少、筋力低下）

市報かすが
令和7年4月1日

市報かすが
令和7年4月1日 0405


