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今月は“やってみよう”

～こころと体を元気にする生活習慣～ 　社会参加編
「毎日コツコツフレイル予防」
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シニア世代の
みなさんへの
情報コーナー
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健康 フレイル 要介護 

 

 　• ゆっくりと両ひざを曲げ、
ゆっくりとのばす
 　• 曲げる角度はできる範囲
で、10～ 20 回から始めま
しょう
 　• ひざに痛みがある場合は痛
みのない範囲で行いましょう

　• お金の管理ができず、通帳や印鑑などを失くしてしまう。
　• 悪質な業者に騙されそうになった。
　• 支援してくれる人がおらず、自分で判断して書類作成や手続きができない。
　• 今は自分で判断できるけれど、将来、自分で判断することができなくなったらどうしたらいいだろう。

　高齢者の転倒は骨折に結びつ
きやすく、そのまま寝たきりに
つながるおそれもあります。
　下肢はたくさんの骨と関節で
構成され、多くの筋肉が働いて
います。
　転倒予防に効果的な下肢の運
動を継続的に行い、「転ばない」
身体を作っていくことが大切で
す。

■立った状態でのスクワット

両手を
頭の後ろで
組む

息を吸い
ながら
しゃがむ

息を吐き
ながら
立ちあがる

　「動くのが面倒だから」「用事がないから」と家に閉じこもっていると、身体機能はどんどん低下し
ていきます。また、刺激のない生活は意欲が低下し、認知機能も衰えてしまいます。このような生活が
続くと、身体機能の低下や認知症の進行を早めることにつながります。

　フレイルとは、加齢により心身の機能が低下して、「健康」から「要介護」に移行する中間の段階の
ことで、早めに対処すれば健康な状態に戻ることができます。不活発な生活は筋力の衰えや低栄養、活
力の減退に直結します。こころと体の健康を維持・向上させるために、一日の生活習慣を見直して、暮
らしの中に「フレイル予防」を取り入れましょう。

　フレイルの進行を食い止め
て、介護が必要にならない自
立した生活を続けるために、
「フレイル予防の3本柱」を意
識した生活習慣を実践するこ
とで、予防効果が高まります。

■こんな心配ごとがありませんか？

■成年後見人等が選定されると！

家に閉じこもっていると

フレイルは健康に
戻れる！

無理なく社会参加するコツ

人と交流
する

よく
動く

外出

よく
食べる

運 動食事・口腔

●積極的に外に出かける(できれば週3～4回外出) 
●散歩や買い物を習慣化する

生き
がい

●楽しいこと、好きなことを見つける
●地域の通いの場や趣味のサークルなどに参加する

生活
●毎日ご近所とあいさつを交わす
●自分でできることは自分で行う 市内の通いの場はこちら

■問い合わせ先　　高齢福祉課　☎(32)8904


