
フレイルとは・・・？

年齢とともに心身の活力が低下し、「健康」と「要介護」
の中間の段階を指します。介護を必要とする高齢者の多く
が、このフレイルの段階を経ています。いつまでもイキイ
キとした毎日を過ごすために、フレイルの対策に取り組ん
で健康寿命をのばしましょう。

フレイルの原因
・加齢に伴う活動量の低下と社会交流機会の減少
・身体機能の低下（歩行スピードの低下）
・筋力の低下
・易疲労性や活力の低下
慢性的な管理が必要な疾患（呼吸器病、新血管疾患、抑うつ
症状、貧血）にかかっていること
・低体重
・低栄養
・家族構成など



フレイルの多面性

社会的な面
・閉じこもりがち
となる
・社会交流の減少

身体的な面
・低栄養
・転倒を繰り返す
・嚥下・摂食機能
の低下

精神的な面
・認知機能の低下
・意欲・判断力の
低下

健康寿命のための３つの柱

栄養

運動 社会参加



基本チェックリスト

項番 チェックの目的
フレイルの可能性がある点
数

1～20 日常生活全般 10点以上

6～10 運動器の機能 3点以上

11～12 栄養状態
11が「はい」で、12のBMI
が18.5未満の人

13～15 口腔機能 2点以上

16～17 社会的交流
16が「いいえ」の人（17も
「はい」の人は要注意）

18～20 認知機能 1点以上

21～25 心理（抑うつ）状態 2点以上



フレイルの予防 健常な段階からフレイルを予防するには、生活習慣病の
（進行）予防をしながら、運動機能・認知機能の低下を防
ぎ、社会的に関りを保ち続けることが大切です。

持病のコントロールを
既に糖尿病、心臓病、腎臓病、呼吸器疾患、整形外科的疾
患などの慢性疾患がある場合には、まず持病のコントロー
ルをして悪化させないことが大切です。医師や薬剤師とう
まく連携して、現在の状態を維持しましょう。

感染症の予防を
高齢者には免疫力が低下していることが多く、インフルエ
ンザや肺炎にかかりやすいといわれています。インフルエ
ンザや肺炎が重症化して入院すると、免疫力の高いときな
ら問題にならない体内の常在菌による感染症にかかるなど
してそのまま寝たきりになってしまうこともあります。



バランスの良い食事を フレイル対策には、規則正しく、バランスの良い食事を摂るこ
とを心がけましょう。

・1日の適切なエネルギー量の食事を1日3回に分けて摂ること
・主食、主菜（肉・魚・卵・大豆製品）、副菜（野菜・きの
こ・海藻類）、牛乳・乳製品、果物をバランスよく摂ること。
・筋肉のもととなるたんぱく質（肉・魚・大豆製品）と骨を強
くするカルシウム（牛乳・乳製品・小魚）を含む食品を積極的
に摂ること
・十分な水分を摂ること

口腔・嚥下機能を保つ
加齢とともに歯が抜けるなどして噛みづらくなると、硬い食材が
食べられなくなったり、口の中でうまく飲み込める状態にできな
くなることがあります。また、加齢に伴い飲み込む力（嚥下機
能）が弱くなると、食べ物や飲み物が気管に入る「誤嚥」が起き
ることもあります。入れ歯を利用するなど、噛みやすくするため
のケアをするほか、飲み込みづらさがあったらそのままにせず、
嚥下機能を保つリハビリをするなど、食べる機能を低下させない
ようにしましょう。



運動
フレイル対策には、筋肉に抵抗をかける動作（レジスタンス運
動）を繰り返し行い、筋肉の合成や骨密度の維持を図ることが
重要です。また、運動して運動機能を維持するためにも、体をつ
くる栄養素（たんぱく質やカルシウムなど）が必要です。低栄養
の状態で運動を行っても、さらに低栄養状態を助長してしまいま
す。

①両足を肩幅に開いて立ち、椅子の背や机などを持ちます。
②背中が丸くなったり、踵が浮いたりしないようにお尻を下に
まっすぐ落とします。
③太腿の前に力が入っていることを意識しながらゆっくり10回行
います。

スクワット



①両膝をたてて仰向けに寝ます。
②両手は頭の後ろで組みます。おへそを覗き込むように頭を持ち
上げます。
③お腹に力が入っていることを意識しながらゆっくり10回繰り返
します。

上体起こし

ランジ

①片足を前に出し、膝を曲げて体重をかけていきます。
②①の状態からゆっくり元に戻します。足を入れ替えて交互に10
回行います。



社会とのつながりを 高齢になると、社会的地位や家族の役割が変化したり、家族や
友人を喪失することで気力や活気を失われることもあります。
外出する機会が失われ、家に閉じこもりがちになると、身体

的フレイルへと進行することも少なくありません。

趣味のサークルなどで新たなつながりをつくったり、地域のボ
ランティアなどで貢献する役割を担うことで、人との関りを保
ち続けることは、社会的フレイルの進行予防になります。
おすすめしたいのは家族や友人とごはんを食べることです。

コミュニケ-ションをとりながら楽しく食べられるうえ、食欲が
高まり、多様な食材を食べられて低栄養になることも避けられ
ます。

介護予防の視点

高齢者ご本人や、身近にいるご家族がフレイルという状態を知り、
介護状態へと移行しやすい危険性をはらんでいること、フレイル
が進行させないための日常的な配慮を行っていくことが有用です。


