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食べて 元気に フレイル予防
『フレイル(虚弱)』をご存知ですか？

　『フレイル』とは、年をとって、体や心のはたらき、社会的なつながりが弱くなった状態を指します。そのま
ま放置すると、要介護状態になる可能性があります。大事なことは、早めに気づいて、適切な取組みを行うこ
と。そうすれば、フレイルの進行を防ぎ、健康な状態に戻ることができます。

□ フレイルかどうかをチェックしてみましょう！
□体重減少 ６か月で２～３㎏以上の体重減少があった
□疲労感 疲れやすくなった
□歩行速度 歩くのが遅くなった
□筋力（握力）の低下 ペットボトルのふたが開けにくくなった
 握力が落ちた（男性：26㎏以下、女性：18㎏以下）
□身体活動量の低下 軽い運動、体操などを行っていない

【問合せ先】健康増進課　☎ 029－240－7134（直通）

こんな傾向はフレイルかもしれません

・おいしくものが食べられなくなった
・疲れやすく、何をするのも面倒だ
・体重が以前よりも減ってきた

１～２項目の該当　　⇒　「プレフレイル」（フレイルの前段階）
３項目以上の該当　　⇒　「フレイル」の可能性が高い

○ フレイル予防の３つのポイント

①栄　　養　…　食事の改善
　食事は活力の源です。バランスの取れた食事を３食しっかり食べましょう。
　噛みごたえのある食品を食べたり、家族や友人と共食※したりするのも効果的です。
　また、お口の健康（口腔ケア）にも気を配りましょう。
　※共食（きょうしょく）：食卓を囲んでコミュニケーションをとりながら食事をすること

②身体活動　…　ウォーキング・ストレッチなど
　身体活動は、筋肉の発達だけでなく食欲や心の健康にも影響します。
　意識して、今よりも多く体を動かしましょう。

③社会参加　…　趣味・ボランティア・就労など
　趣味やボランティアなどで外出することは、フレイル予防に有効です。
　自分に合った活動を見つけましょう。

　体や心の衰えを「年のせい」とあきらめていませんか？ フレイルを予防するため、
　「栄養、身体活動、社会参加」のポイントを押さえて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。

たくさん食べて
たくさん出かけて
たくさん笑いましょう！
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▶対　　象　町内に在住・在勤されている方
▶原　　稿　文字数400字～600字程度、写真１～２枚
▶応募方法　住所、氏名、連絡先（電話・FAX番号）を明記の上、下記までお申し込みください。

※スペースによって、掲載できない場合もあります。
【応募・問合せ先】　秘書広聴課　☎０２９－２４０－７１２６（直通）
　　　　　　　　　　FAX：０２９―２９２―６７４８　Mail: i_kouho@town.ibaraki.lg.jp
　　　　　　　　　　〒３１１―３１９２　茨城町小堤１０８０　茨城町秘書広聴課 宛

昔
な
が
ら
の
上
棟
式

氏
子
総
代
長　

大
月　

誠
（
小
鶴
）

レ
ポ
ー
タ
ー

　

さ
る
令
和
６
年
12
月
８
日
の
日
曜
日
、小
鶴
地
区
に
お
い
て
、

塚
崎
五
社
稲
荷
神
社
拝
殿
の
上
棟
式
が
執
り
行
わ
れ
ま
し
た
。

地
域
の
皆
さ
ん
か
ら
「
小
鶴
稲
荷
神
社
」
と
し
て
愛
さ
れ
、
お

参
り
や
清
掃
を
し
て
大
切
に
保
存
し
て
き
た
拝
殿
で
し
た
が
、

建
立
か
ら
二
百
数
十
年
が
経
過
し
て
老
朽
化
が
目
立
ち
、
倒
壊

の
恐
れ
も
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、
こ
の
た
び
建
替
え
を
す
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。

　

上
棟
式
当
日
は
初
冬
の
晴
天
に
恵
ま
れ
、
仲
丸
宮
司
に
よ
る

神
事
が
厳
か
に
行
わ
れ
ま
し
た
。
神
事
の
後
は
、
前
日
に
地
域

の
女
性
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
で
作
っ
た
四
方
餅
や
紅
白

餅
、
菓
子
な
ど
が
盛
大
に
ま
か
れ
ま
し
た
。

　

大
人
に
と
っ
て
は
し
ば
ら
く
ぶ
り
の
上
棟
式
で
す
が
、
今
の

子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
は
初
め
て
の
経
験
で
、
と
て
も
興
奮
し

た
様
子
で
し
た
。
各
々
用
意
し
て
き
た
袋
や
箱
に
、
紅
白
餅
や

菓
子
な
ど
を
い
っ
ぱ
い
集
め
て
、
互
い
の
成
果
を
見
せ
あ
う
光

景
は
、
と
て
も
微
笑
ま
し
い
も
の
で
し
た
。

　

青
空
の
も
と
、
歓
声
と
笑
い
の
絶
え
な
い
一
日
と
な
り
ま
し

た
。

　

塚
崎
五
社
稲
荷
神
社
拝
殿
は
、
令
和
７
年
１
月
25
日
に
落
成

式
を
行
い
ま
す
。

飛んでくるお餅に注目！
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