
五所川原市 民生部 国保年金課
（高齢者の保健事業と介護予防の一体的実施事業 令和４年度開始）　







★ 年齢を重ね、体や心の働き、
社会的なつながりが弱く
なった状態をのこと。

★ つまり全体的な「虚弱」の
様子をいいます。

★ 「歳だから…」と放置する
と、要介護状態に。

出典：厚生労働省　「食べて元気にフレイル予防」



疲れやすく、何をす
るのも面倒

おいしく、
食事が食べれない

以前よりも、
体重が減ってきた



まずは、自分の変化に気づくことから。
○体重
○歩く速さ
○転倒
○運動の習慣（ウォーキングなど）
○困った時に相談できる人
　　　　　　　　　　　　など

最近の変化は？



サルコペニア

ロコモ

栄養

こころ

からだ（持病）

社会とのつながり

生活
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★ 健康と要介護の間
「元気で健康な時期」
　　　　　と
「身体機能障害による心
身の能力低下」
　　　　　の
　　　　　
　　　　　間

★ 色々な側面
（脆くて弱い）
○身体的
○こころ、心理的
○社会的

★ 機能は取り戻せる
○疾病予防
○生活機能維持

　　　　から　　　　へ

ココ

戻る

＝フレイル



体の衰えより先に「口
の衰え」が始まるそう
です。
食事、飲みもの
でむせる

固いものが食べづらい

食べこ
ぼす

口が乾きやすい

滑舌が悪くなった



★栄養
○低栄養改善
○食べることの改善
（口腔機能）

・３食、食べる
・口腔ケア
・義歯などの管理
・歯科健診

★身体活動
○筋肉の維持と発達
○こころの健康

★社会参加
○趣味
○就労
○ボランティア
○地域の役割
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