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フレイルを予防しましょう

　フレイルとは、年を取って体や心の働き、社会的な
つながりが弱くなった状態を指します。
　年齢を重ねていくと、心身や社会性などの面でダ
メージを受けたときに回復できる力が低下し、これ
によって、健康に過ごせていた状態から、生活を送る
ために支援を受けなければならない要介護状態に変
化していきます。

　フレイルは、自分の状態と向き合って、予防に取り
組むことで、その進行を緩やかにし、健康な状態に戻
すことができます。予防するためには「栄養」「運動」
「社会参加」が大切です。フレイルの入り口は人それ
ぞれ。一つの入り口からドミノ倒しのようにならな
いように、３本の柱を毎日の生活に取り入れ、今でき
ることから始めてみましょう。

健康寿命を延ばす
介護や支援を受けず、長く元気に楽しく、自立して暮らしてい
くために、実践できることを紹介します。
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自分に合わせた運動を

　体を動かさない生活を続けると、運動不足により
筋肉量や歩行速度が低下し、転倒や骨折、寝たきり、
持病の悪化につながりやすいといわれています。 無
理のない範囲で体を動かしましょう。
　市では、健康寿命を延ばす取り組みの一つとして、
介護予防体操「いきいき体操とめ」を考案し、推奨し
ています。年齢とともに低下しがちな筋力やバラン
ス機能を保つための体操で、曲に合わせて歌いなが
ら、タオルを使って、楽しく運動できます。

フレイル予防の３本の柱

バランスの良い食事を

　主食・主菜・副菜がそろうと、自然とバランス良く
栄養を取ることができます。特に「たんぱく質」は、高
齢期に健康な体を維持するために不可欠な栄養素
で、肉や魚、卵、大豆製品、乳製品などに豊富に含まれ
ています。日頃から意識して３食しっかりたんぱく
質を取るように心がけましょう。
　また、食べ物の入り口でもある口や歯の衰えは、全
身の健康に影響します。歯磨きや、よくかんで食べる
こと、定期的な歯科健診と口の体操などで、口腔内の
健康を保ちましょう。


