
　川根本町では昨年 9 月からフレ
イル検査を行っていますから「聞い
たことはあるよ」という方もいると
思います。
　では、そのフレイルとはどういう
状態のことをいうのでしょうか？難
しい質問ですよね。
　上記でも説明していますが、簡単
に言えば、まだ介護の必要な状態で
はないけれど年を取って弱くなって
しまった、いわば介護予備軍の状態。
だけどちゃんと手当をすればまた元
の生活に戻ることが可能な状態と言
えそうです。
　私が大事だと思うのは「また元の
生活に戻ることが可能」の部分です。

戻る方法を知っていれば、元の生活
に戻ることができたのに、それを知
らずに介護が必要な状態になってし
まうのは本当にもったいないことだ
と思いませんか？
　フレイル状態から健康な状態に戻
るために大切なことは「食生活の改
善」「適度な運動」「社会参加」の３
つの視点といわれています。あなた
のフレイル対策の一助のために、こ
の 3 つのポイントを押さえて取り
組みましょう。　　
　いつまでも住み慣れたこの町で健
康で元気に過ごしていくために、フ
レイル予防を少しずつ実践してみま
せんか？

皆さん は「フレイル（虚弱状態）」という言葉を聞いたことがありますか？
フレイルとは、年を重ねるにつれ病気や老化などで、体や心のはたらきや社会的な
つながりが弱くなり、将来介護が必要となる危険性が高い状態をいいます。
本号では、フレイル予防のためにできることを、３つのポイントから皆さんに
紹介しますので、 自分自身の健康状態を見直すきっかけにしてみましょう。

●「
フ
レ
イ
ル
」を
知
る

　
フ
レ
イ
ル
と
は
、
高
齢
期
に
病
気
や
老
化

な
ど
の
影
響
を
受
け
て
、
心
身
の
活
力
を
含

む
生
活
機
能（
筋
力
や
認
知
機
能
）
が
低
下

し
、
将
来
要
介
護
状
態
に
な
る
危
険
性
が
高

い
状
態
を
い
い
ま
す
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左
図
の
様
に
、
生
活

機
能
の
自
立
度
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高
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健
康
」と
介
護
が
必

要
な
状
態
と
の
間
に
位
置
し
て
い
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
は
、
生
活
習
慣
病
な
ど
の
病
気
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主
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原
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わ
れ
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も
喫
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つ
状
態
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立
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つ
ま
り
、フ
レ
イ
ル
予
防
と
は
、自
分
自
身

の
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
早
い
時
期
か
ら
介

護
予
防（
要
介
護
状
態
の
予
防
）に
取
り
組
ん

で
い
く
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

（株）くぼた
（デイサービスくぼた）

久保田 裕 さん

フレイル予防に「早すぎる」ことはありません

フ
レ
イ
ル
予
防
は「
3
つ
の
ポ
イ
ン
ト
」で
取
り
組
み
ま
し
ょ
う

人生100年時代がもうすぐそこまで
フレイル予防で健康長寿を！

●
フ
レ
イ
ル
が
始
ま
る
と
…

　
「
な
ん
と
な
く
元
気
が
出
な
い
」「
食
が
細

く
な
る
」「
歩
行
が
遅
く
な
る
」「
家
に
こ
も

る
」
と
い
っ
た
傾
向
が
み
ら
れ
た
ら
注
意
し

て
く
だ
さ
い
。
こ
の
よ
う
な
変
化
に
気
が
付

か
ず
、
適
切
な
対
策
が
遅
れ
て
し
ま
う
と
要

介
護
状
態
に
移
行
す
る
力
が
大
き
く
働
き
、

元
の
状
態
に
回
復
さ
せ
る
た
め
に
は
大
変
な

サ
ポ
ー
ト
が
必
要
に
な
り
ま
す
。そ
の
た
め
、

早
い
時
期
か
ら
自
分
自
身
や
周
囲
の
人
と
協

力
し
な
が
ら
、フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
み
、

生
活
機
能
の
低
下
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
重
要

に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

●
フ
レ
イ
ル
予
防
の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト

　
で
は
、
ど
の
よ
う
に
取
り
組
ん
で
い
け
ば

良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
こ
れ
ま
で
の
研
究
で
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防

に
効
果
的
な
対
策
は「
食
生
活
の
改
善
」「
適

度
な
運
動
」「
社
会
参
加
」と
い
う
視
点
か
ら
、

「
し
っ
か
り
食
べ
て
、動
い
て
、人
と
関
わ
る
」

と
い
う
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
町
で
は
、
高
齢
者
福
祉
課
が
主
体
と
な
っ

て
、毎
年
全
地
区
の
高
齢
者
を
対
象
に
、こ
れ

ら
3
つ
の
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
て
も
ら
う

た
め
の
講
習
会
や
、
皆
さ
ん
が
気
軽
に
集
ま

れ
る
ケ
ア
ラ
ー
ズ
カ
フ
ェ
な
ど
の
憩
い
の
場

を
提
供
し
て
い
ま
す
。
講
習
会
に
は
、
各
分

野
の
専
門
家
が
招
か
れ
、
効
果
的
な
改
善
方

法
を
分
か
り
や
す
く
、
丁
寧
に
指
導
し
て
く

れ
ま
す
。

　
運
動
機
能
を
維
持
す
る
方
法
を
指
導
す
る

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
く
ぼ
た
の
久
保
田
裕
さ
ん
は

「
フ
レ
イ
ル
予
防
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
知
ら
ず
に

要
介
護
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
本
当

に
も
っ
た
い
な
い
こ
と
」
と
警
鐘
を
鳴
ら
し
、

今
日
か
ら
で
も
始
め
よ
う
と
す
る
こ
と
が
大

切
と
続
け
ま
す
。
身
近
に
あ
る
小
さ
な
き
っ

か
け
に
気
付
き
、自
分
の
ペ
ー
ス
で
フ
レ
イ
ル

予
防
に
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

① 物をよく落とす（握力低下）
② 食が細くなった（体重減少）
③ 歩行が遅くなる
④ 疲れやすくなった

① ② ③

④

身に覚えがあればフレイルかも…

介護予防は「フレイル予防」から始める「フレイル」
適切な介入で

健常な状態に戻れる

加齢に伴う生理的機能や
恒常性の低下により
徐々に要介護状態へ

加齢健康寿命

介護予防のキーワード

健常
高齢者 要介護状態フレイル

生
理
的
予
備
能
力

自
立

健康寿命

interview

ここにも、一つの物語。
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