


フレイルになって
いませんか？

＝ その症状はフレイルかもしれません ＝
□ 外出の日数が減った

□ 体重が前よりも減ってきた

□ 疲れやすく何をするのも面倒になってきた

□ 握力の低下

□ 歩く速度がゆっくりになってきた

コロナ禍で外出を控えている皆さん

フレイル（虚弱）とは、年をとって
体や心の働き、社会的なつながりが弱くなった状態です。

大切な あ し た

身体活動
体をなるべく
動かしましょう
ウォーキング・
ストレッチなど

あ るくるく

社会参加
ボランティア・趣味など
社会との関わりをもち
いろんな人との交流を

しましょう

しゃべるゃべる
栄養・口腔機能

１日３食きちんと摂りましょう
口腔ケア・お口のトレー
ニングに取り組み

ましょう

フレイル予防の３つの柱 の

た べるべるべるべる

ぜひ あるく、しゃべる、たべるを心がけましょう


