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フレイルを予防しよう特集

フレイルってなに？
加齢により気力・体力など心身の活力が低下

フレイルはこのように進んでいきます

　加齢にともない、気力や体力など心身の活力が低下した状態を「フレイル」といいます。健康と要介護状態の

間のような状態で、放置すると、健康や生活機能を損なうおそれがあります。

　下記のフレイルチェックの5つの項目のうち、あてはまる項目が多いほど、フレイルの疑いが高まるため注意
が必要です。

　フレイルとは、健康な状態と要介護状態の中間地点といわれています。
　フレイルは、単に身体的に弱った状態だけを指すのではなく、心の状態（うつ等）や認知機能の低下、閉じこも
りなど社会性の低下なども指します。
　しかし、適切な予防をすることで心と体の機能を取り戻すことができる時期です。

あなたのフレイル危険度は？　フレイルチェック

❶半年で体重が
　2～3kg減った

❷疲れやすく
　なった

❸筋力（握力）
　が低下した

❹歩くのが
　遅くなった

❺身体の活動量が
　減った

●1～2項目あてはまる人
●3項目以上あてはまる人

プレフレイル（フレイルの前段階）
フレイルの疑いあり ※J-CHS基準を参考に作成

「外出」で身体活動と
認知活動がアップ！
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外出の機会
身体活動量 の低下

筋力・体力
判断力
認知機能

の低下

食欲
栄養状態
社会活動

の低下
衰弱の悪循環の例

そもそもフレイルとは…

特集　フレイルを予防しよう【閉じこもり及び認知症予防編】 特集　フレイルを予防しよう【閉じこもり及び認知症予防編】

【閉じこもり及び認知症予防編】

●ずっと家にこもっているため、人と話す機会が減った
●テレビばかり見て1日のほとんどを座っている
●買い物の機会が減り、似たようなものばかり食べている
●生活リズムが乱れ、食事を抜かしてしまうこともある

生活が不活発になっていませんか？
　新型コロナウイルスを含む感染症予防により、不要不急の外出などが制限されるなか、知らず知らず生活

が不活発になってフレイルにおちいる高齢者の方が増えています。フレイルを予防するためには、意識して

毎日、活動する機会を増やすことが大切です。

　「何をしに外出すればいいのか……」と、外出の目的に悩む人もいるかもしれません。しかし、買い物に出

かけたり、近所に散歩に出かけたり、かかりつけ医に定期通院したりなど、目的はなんでもかまいません。大

切なことは、外出することで歩いたり、誰かと話したり、風景を見たりして、外部から刺激を受け、身体活動や

認知活動の量を増やすことにあるのです。

不活発な生活の例
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　さまざまな理由から外出の機会が減ると、心身の機能が低下して

フレイルの状態が進行し、また認知症のリスクが高まることがわかっ

ています。高齢期において、「閉じこもり」は健康長寿をはばむ大きな

要因になります。

　「外出すること」は頭とからだを活性化させる重要な役割がありま

すので、1日に 1 回は外出をするようにしましょう。

活動量が
増える！
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