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フレイル予防で健康長寿

【問合せ先】健康増進課　☎ ０２９－２４０－７１３４（直通）

　「以前より外出する機会が減った」「歩くのが大変になった」「硬い食べ物がかみにくくなった」そう感じる機
会が増えているなら、もしかしたらあなたは、健康な状態と要介護状態の中間で、虚弱を意味する「フレイル」か
もしれません。
　まずは、自分自身が健康・フレイル・要介護のどの段階にいるのかを知ることが大切です。フレイル予防を学
び、早めの対策に取り組みましょう！

筋肉量の状態を簡単に確認！
＜確認方法＞
指輪っかを作るようにして、利き足ではない方の
ふくらはぎの最も太い部分を囲みます。

▶ふくらはぎの方が太くて指で囲めない、またはちょうど囲める
　　→筋肉量が「十分～まずまずある状態」
▶指とふくらはぎの間に隙間ができる
　　→筋肉量が「減少している状態」
　　　フレイルである可能性が高いので注意が必要です。

①　栄養　　～3食しっかりバランスよく食べる～
たんぱく質を意識的に摂ることや、多様な食品を摂ることで、フレイルに負けない体づくりに取り組みま
しょう。「たくさん」より「まんべんなく」多様な食材を食べることが大事です！

②　運動　　～今より10分多く体をうごかす～
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。車を目的地から遠くに駐車して歩数を
増やしたり、階段を使ったりするなど日常生活でできるちょっとした運動を心がけましょう！

③　社会参加　　～趣味を楽しみ、活動に参加し仲間との交流を持つ～
熱中できる趣味を持つことは、大きな活力になります。介護予防体操や地域の通いの場など、高齢者が気軽
に参加できるさまざまな活動がありますので、自分にあった活動を見つけてみましょう！

あなたはフレイル？ まずは確認！

フレイル予防の３つのポイント！

Check1

Check2

　項　目
体重減少
筋力低下
疲労感
歩行速度
身体活動

　　　　　　　　　評価基準
６か月で２㎏以上の意図しない体重減少があった
ペットボトルの蓋が開けにくくなった
以前より疲れやすくなった
横断歩道を青信号の間に渡りきるのが難しくなった
１週間の内で一度も軽い運動や体操をしていない

５つの項目のうち　3項目以上該当：フレイル（虚弱）　１～２項目該当：プレフレイル（前虚弱）　該当なし：健康

活動をご紹介！ ❀　保健事業と介護予防の一体的実施事業　健康増進課　☎０２９－２４０－７１３４（直通） ❀　花まる健康教室（介護予防教室）　　　長寿福祉課　☎０２９－２９１－８４０７（直通）❀　シルバーリハビリ体操
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「くらしの困りごと相談会」を開催します！
　登記や年金、雇用、税金など行政機関で行う手続きに関する相談のほか、相続、離婚、多重
債務などの法律相談を行います。
　当日の相談も受け付けますが、事前予約された方が優先となります。また、予約枠が満了に
なった場合、当日の相談はお受けできませんのでご了承ください。

▶日　　時 10月29日（木）　午前11時～午後３時40分
　　　　　　　　　　　　　　　　　（受付時間　午前10時30分～午後３時20分）
▶場　　所 水戸市民会館　２階展示室（水戸市泉町１－７－１）
▶参加予定機関 行政相談委員、水戸地方法務局、日本年金機構水戸北年金事務所、
 茨城司法書士会　他
▶相談時間 １人あたり１機関につき20分
▶予約方法 下記までお電話ください。
▶予約期間 10月15日（木）～27日（火）
 午前９時～午後４時45分（土・日は除く）

【予約・問合せ先】　総務省行政相談センターきくみみ茨城
　　　　　　　　　　☎ 0570－090110 または ☎ 029－253 －1100

相談無料
秘密厳守
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