
フレイル（虚弱）とは、高齢期に心身機能が衰えた状態をいいます。高齢期に病
気や老化等による影響を受けて、筋力や認知機能等を含む生活機能が低下し、将来
要介護状態となる危険性が高い状態です。

6

I T O I G A W A

フレイルとは

健康 フレイル 要介護

健康寿命

心
身
能
力

健康と要介護の
中間の状態

適切な取組みで
健康な状態に戻る
ことができます

放置すると
要介護状態に…

6

フレイル予防と健康長寿のための3つの柱

栄養・身体活動・社会参加
の3つの柱は、互いに影響
しあっています。3つの柱
それぞれを日常生活に取り
入れていくことが大切です。

栄 養

口腔ケア

社会参加身体活動

バランスの良い食事

ウォーキング、体操など 趣味、就労など
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7

I T O I G A W A

健康を保つ食事のポイント

7

栄養
食事の支度がおっくうになって食事量が減っていませんか？
高齢期は筋肉を保つ「たんぱく質」や活動に必要な「エネル
ギー」が不足しがちです。

1
point 欠食しない

１日３食の規則正しい食事は栄養不足を防ぎ、体内リズムを
整えます。家族や知人などと一緒に食べると食欲が増します。

2
point

バランスの良い食事をとる

主食 主菜 副菜

ご飯、パン、麺類 肉、魚、大豆製品 野菜、キノコ、海藻

3
point

たんぱく質をしっかりとる

たんぱく質が不足すると筋肉量が減り、心身機能が
衰えやすくなります。

栄養バランス
をチェック

おいしい！

配食サービスや市販の食品も上手に活用しましょう

食材の配達や、加工食品などの手軽な食材も上手
に活用し、低栄養に陥らないよう工夫しましょう。食材やお弁当の配達
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８

I T O I G A W A

お口の健康を保つポイント

食べる、話す、呼吸をする等、私たちが生きていく上で重要
な役割を果たしているのが、口腔です。オーラルフレイルと
は、口腔機能が衰えることを指し、全身の衰えのきっかけに
もなる老化の初期段階のサインです。始まりはほんのささい
な症状で、気付きにくいのが特徴です。

オーラルフレイルを予防しましょう！

こんな症状はもしかして

オーラルフレイルのサイン

かもしれません

むせる

やわらかいもの
ばかり食べる

食欲がない

口臭が
気になる

しゃべり
づらい

8

1
point

毎日歯磨き

歯と歯ぐきの境目に歯ブラシをやさしく当てて、やさしく、
細かく動かして、磨きましょう。

2
point

パタカラ体操などのお口の体操

食事の前に10回程度、パタカラ体操などを行いましょう。

パ

タ

カ

ラ

吸う、飲む力 押しつぶす力 喉の奥へ運ぶ力 飲み込む力

3
point 年１回の歯科検診

定期的に歯科医院でチェックしましょう。入れ歯も定期的な
チェックが必要です。

唇を閉じて
開く

上顎に舌先を
つける

口の奥に舌の
付け根をつける

巻き舌にして
押し当てる
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I T O I G A W A

身体機能と運動

9

22%

20%

14%
7%

4%

33%

高齢による
衰弱

認知症

転倒・骨折

脳卒中

心臓病

その他

糸魚川市

介護が必要に
なった原因

高齢による衰弱

認知症

転倒・骨折

1位
2位
3位

こんなことはありませんか？

こんな症状はもしかして

筋力が低下しているサイン

かもしれません
転びやすく
なった

疲れやすい

膝が痛い

姿勢が悪く
なってきた

階段の上り下り
がつらい

1 2

5

4

3脚の筋力
の低下

すり足

寝たきり

要介護に

転倒

骨折

生活のなかでちょっと体を動かして
筋力アップを図りましょう

私
は
大
丈
夫
と

思
っ
て
る
け
ど…

運動教室や体操教室のご案内 13ページから
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健康診断の結果は、あなたの健康状態がわかる
記録表です。大切に保管しておきましょう。

健康診断後の行動で、あなたの健康寿命が変わります

10

I T O I G A W A

健康診断を受けましょう

異常なし
これからも年１回健康診断を受診し、
食生活や運動習慣に気をつけて、いつ
までも健康に生活しましょう。

治療継続
引き続き、担当の医師と相談しながら、
治療を継続しましょう。

食事や運動等の生活習慣を見直し、改善しましょう要観察

！
保健センターなどで、食生活や運動等の生活習慣

を見直すための相談ができます。また、骨相談、

栄養の相談も行っています。ぜひご利用ください。

要医療

‼
どんな病気も早期発見・早期治療が肝心で

す。症状が悪くなってから初めて受診する

のではなく、まずは早めに、お近くの病院

を受診しましょう。

すぐに病院を受診し、検査や治療を受けましょう

年1回の健康診断で

健康寿命をのばしましょう

健康カレンダーで
日程をチェック！

健康診断・健康相談の問合せ 糸魚川市健康増進課 保健係 ☎ 552-1511


