
社会的フレイル 
知っていますか？



社会的フレイルとは？

社会的フレイルは、家族や友人・知人との交流機会が減少
するなど、社会的に脆弱な状態にあることを示します。

身体的

精神・ 
心理的 社会的

”社会とのつながり” は、 
要介護の重要なリスク要因の１つです。 
しかし、目に見えないために 
気づきにくいとされています。

どれだけ、社会と交流しているか？と言うことですね。



社会的フレイルは、要介護の確率をあげる？

 社会的フレイルの有無での要介護の発生割合の違い

身体的フレイル（-）社会的フレイル（−）
身体的フレイル（-）社会的フレイル（+）
身体的フレイル（+）社会的フレイル（−）
身体的フレイル（+）社会的フレイル（+）

28. 5 %
40. 1 %
51. 7 %
66. 1 %

要介護・死亡の発生割合

身体的フレイルがなくても、社会的フレイルがあると 
要介護のリスクが高くなるのですね。



過去に地域高齢者を対象に、 
社会的フレイルの有病率調査を実施した研究報告では、

18.0 % でした。

社会的フレイルは、見つけにくい

目に見えない分、定期的にチェックすることは大事ですね

 千歳市で実施した私たちの調査では

17.6 % でした。



社会的フレイル？４つのチェックポイント！

０１

０２

０３

０４

独居

社会参加

経済状況

社会的ネットワーク

参考文献：Yamada らの評価基準

認知的

身体的

社会的

それでは、いくつの項目が該当するでしょうか？
下記を読んで該当する項目の数を数えてみましょう！



•お一人ぐらしですか？ 

•上の質問に、　　　　
「 はい 」と回答　　　　
した場合に該当

０１  
独居

参考文献： 国立長寿医療研究センター の 
　　　　　フレイル評価基準フレイルの進行に関わる要因に関する研究



•あなたは、近所の方とどの程度つき
あいをしていますか。 

•１ お互いに訪問し合う人がいる 

•２ 立ち話をする程度の人がいる 

•３ あいさつをする程度の人がいる 

•４ つきあいはない 

•　上の質問に、「３ または ４」と
回答した場合に該当

０２  
社会的ネットワーク

参考文献： 国立長寿医療研究センター の 
　　　　　フレイル評価基準フレイルの進行に関わる要因に関する研究



•次の地域活動に参加していま
すか？（複数回答あり） 

•１ 祭り・行事 

•２ 自治会・町内会 

•３ サークル・自主グループ 

•４ 老人クラブ 

•５ ボランティア活動 

•６ その他 

•いずれも 「なし」と回答した
場合に該当

０３ 
社会参加



•現在の暮らしの状況を経済
的に見てどう感じますか？ 

•１　苦しい 

•２　やや苦しい 

•３　ややゆとりがある 

•４　ゆとりがある 

•上の質問に、 

•「１ または ２」と回答し
た場合に該当

０４ 
経済状況



何項目が該当しましたか？
フレイルは、早期発見と対策で 
健康に戻れる状態です！

＊　４項目のうち 
         ２～４項目以上該当     フレイル 
　　１項目該当      　　　    プレフレイル　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　  （フレイルの一歩手前） 
　　０項目　　　　　　　問題なし



一人暮らし
町内会にも参加していない
趣味やサークルも参加してない
近所とはあいさつ程度
生活に余裕がない気がする

独居でも大丈夫
ボランティア活動してる！
近所でも話せる人多い
老人クラブなどにも参加
健康教室でみんなで運動！

”独居” でも社会参加することが大事！？



一緒に健康について考えてみませんか？
無理をせずにできることから少しずつやってみましょう！

へ いつでもご相談ください。

 測定会 

 健康増進教室 

 ホームページで相談可能 

 いろいろな企画を検討中 



お申し込みは下記の方法でお願いします
０１ 千歳リハビリテーション大学のホームページへ

ここを押してください
“かわいいカメ” が目印です



０２ 予防のページへとびます

下へ進んで 
ください



０３ 申し込みページへ

健康増進教室や測定会 
への参加はこちら

健康に関する 
ご相談はこちら



０４ 申し込みフォームか電話連絡へ

今後の健康増進教室 
の情報がみれます！

ホームページからでも 
電話でもOKです！



健康増進教室 
測定会 
の参加はこちら

参加の感想や 
健康相談はこちらへ

０５ 申し込み内容を決定します



０６ これで申し込み終了です

入力したら

最後にここを 
押して終了です
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