
フレイルについて理解しよう



フレイルの症状を知ろう



フレイルにならない生活をしよう



こまめな水分補給 朝食後に
散歩をする

朝食前に
体重をはかる

決まった時間に
起きる

日中はしっかり
体を動かす

1日3食リズムよ
く食べる

規則正しい生活をこころがけよう 自分の健康習慣をみつけよう

起床後、就寝前
に血圧をはかる30分程度の昼寝

規則正しい生活と健康習慣



つながりをつくろう！

1日1回以上
外出しよう

週1回以上
友人・知人と交流しよ

う
月1回以上
趣味やボランティアの

活動をしよう

運動習慣を！

ウォーキングなどの有酸素運動や筋トレを定期
的に行いましょう！

運動することで、ストレス発散や体力向上に
もつながります。

健康的な生活を！

充分な休養
規則正しい生活
決まった時間に起床する
３食食べる
過度の飲酒を避ける

※糖尿病のコントロール
もうつ予防には大切です

こころの健康を保つ習慣づくりをしよう



地域の関係
機関

原因は

病気など
健康問題 身近な人

との別れ

社会的な
役割がな
くなった

友達と交
流が少な
くなった

症状は

眠れなく
なる

食欲がな
くなる

今まで楽
しかった
ことが楽
しくない

なんとな
くやる気
がおきな

い

相談先は

市町保健福
祉センター

地域包括支
援センター

高齢者はこころの病気になりやすい
「今までと違う」と感じたら早めに相談を！

うつ病の症状を知り早めに相談しよう

かかりつ
け医



健(検)診を受けましょう

感染症の対策をしましょうかかりつけ薬局をもちましょう

お薬手帳は1冊で管
理しましょう。

毎年受けて、
健康管理に

役立てましょう。

かかりつけ医・歯科医をもちましょう

お口の健康管理
も大切です。

予防接種の助成に
ついてはお住いの
市町にお問い合わ
せください。

定期的な健康管理で健康寿命の延伸



定期的な体重管理でフレイル予防



Xue QL, Bandeen-Roche K, Varadhan R, et al. Initial manifestations of frailty criteria and the development of frailty phenotype in the 
Women’s Health and Aging Study II. J Gerontol A Biol Sci Med Sci 2008; 63: 984─90 を元に改変作図

疲労・
活力の低下

筋力の低下

身体機能の低下
（歩行速度の低下）

活動量の低下

低栄養と体重の関係



主食：ごはん、パン、めん類
主菜：肉類、魚介類、卵、大豆や大豆製品のおかず
副菜：野菜、海藻、いものおかず

副菜 主菜

主食

①朝・昼・夕、1日３食を規則正しくとりましょう
②主食・主菜・副菜をそろえましょう

１日３食、主食・主菜・副菜をそろえてフレイル予防



1日に10食品群をめざしましょう主食以外に

多様な食品を食べてフレイル予防



補食

・時間や回数を決めて食べる

（例：10時と15時）

・量を決めて食べる（例：食べる分を分けておく）

・１日に10食品群を食べるように、不足する食品

を間食で補充する

食事

・１日３食をバランスよく食べる
・毎食、主食・主菜・副菜をそろえる

１日に10食品群をとるためのポイント



●たんぱく質は筋肉や血液をつくり、カルシウムは骨や歯などの
体をつくる役割をもつ
●普段の食事に、たんぱく質やカルシムが豊富に含まれている食
品を加える

たんぱく質を多く含む食品
※肉類、魚介類、卵、大豆や大豆製品など

体(筋肉・血液・骨や歯)をつくる食品

※牛乳・乳製品(ヨーグルトやチーズ等）

カルシウムを多く含む食品



たんぱく質をとる“ひと工夫”食事例

【普段の食事】

・ごはん

・鮭のバター焼き

・サラダ

・みそ汁

【たんぱく質が多くとれる食事】

・納豆ごはん

・鮭のバター焼き

・サラダ

・豚汁

＋納豆

＋豚肉

たんぱく質を多く含む食品の食事例



食べて元気にフレイル予防
（厚生労働省）

1日の食事の食べ方や
選び方、食品に含まれる
たんぱく質量などが示さ
れているので、啓発資料
として活用できる。

URL:https://www.mhlw.go.
jp/content/000620854.pdf



主菜：肉類、魚介類、卵、
大豆や大豆製品のおかず

1日にそれぞれ片手のひら分

副菜：野菜、海藻、いものおかず

生であれば、両手分 加熱してあれば、片手分

毎食忘れずにとりましょう

果物 1日に１回はと
りましょう

牛乳・乳製品

1日にコップ1杯 または カップ1個

１日に必要な食品の目安を知ろう

手のひらを使う「手ばかり」で確認しましょう



カルシウムを

多く含む食品

ビタミンDを

多く含む食品

ビタミンKを

多く含む食品

牛乳
乳製品 小松菜

豆腐

鮭

いわし

まいたけ

納豆
ほうれん草

ブロッコリー

チンゲンサイ

ひじき

いわし
きくらげさんま

海苔
わかめ

骨を強くする食品(骨粗鬆症予防）



漬物

汁物・麺類のスープ

加工食品

脳卒中
心臓病
腎臓への負担
など

食塩の多い
食事

高血圧
動脈硬化

食塩が多い食品とその影響



食事
おにぎり ＋ カップラーメン
おにぎり ＋ 菓子パン
菓子パン ＋ うどん 等

炭水化物に偏った食事・間食の影響

肥満症
脂質異常症
糖尿病

炭水化物の
多い食事

肥満
高血糖

間食 ジュース、スナック菓子、
クッキー、アイスクリーム
チョコレート、まんじゅう 等



オーラルフレイルについて知ろう



おいしく食べるためのお口のケア①



おいしく食べるためのお口のケア②



食べる前の口腔体操



歩くことは要介護予防



足腰を鍛えて転倒予防



足腰を鍛えて転倒予防



足腰を鍛えて転倒予防



足腰を鍛えて転倒予防



四つん這い体操



運動前は必ず準備運動をしよう



生活習慣病の重症化予防が必要な背景



注意が必要な生活習慣と生活習慣病



＋口腔機能

栄 養
運 動 社会参加

脳活性化リハビリテーション５原則
① “快”刺激 → 嬉しい気持ち、楽しい気持ちを感じてやりがいをアップ

② 笑顔のコミュニケーション → 温かい笑顔で安心をアップ

③ ほめ合い → 心地よい刺激で自信をアップ

④ 役割をもつ → 家族や友人との間に自分の役割を見つけて主体性をアップ

⑤ 失敗を防ぐ支援 → 成功体験を積んでやる気と笑顔をアップ

認知機能を維持する生活習慣を続けよう



外出をして友人や家族等と交流をもとう


