
今, 注目の”フレイル” 
知っていますか？



フレイルとは？

フレイルは「加齢により心身が老い衰えた状態」のことを
指し、「加齢とともに心身の活力（運動機能や認知機能
等）が低下し、複数の慢性疾患の併存などの影響もあり、
生活機能が障害され、心身の脆弱性が出現した状態である
が、一方で適切な介入・支援により、生活機能の維持向上
が可能な状態像」と定義されています。

フレイルは「身体的」「心や認知」「社会性」　　　　　
などの多面的な要素が絡み合い、　　　　　　　　　　　
負の連鎖を起こす特徴がある点にも　　　　　　　　　　
留意しなければなりません。
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フレイルは” 要介護の一歩手前 ”の状態です

・「加齢により、⼼⾝が衰えた状態」のことです。
・ 健康と要介護状態の中間状態を意味します。

フレイルは、早めの対策により
健康な状態に戻れる可能性が

あります。



身体的フレイル？５つのチェックポイント！
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体重減少

日常生活活動量の減少

歩行速度の低下

筋力の低下

主観的疲労感

参考文献：Fried らのフレイル評価基準
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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！



• 6ヶ月間で2～３kg　
（意図しない）　　　　
体重減少が　　　　　　
ありましたか？ 

•上の質問に、　　　　
「 はい 」と回答　　　　
した場合に該当

０１  
体重減少

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



•ここ２週間、　　　　　
わけもなく疲れた　　　
ような感じがする。 

•上の質問に、　　　　
「 はい 」と回答　　　
した場合に該当

０２  
主観的疲労感

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



• 軽い運動・体操（農作業も含む
を１週間に何日くらいしていま
すか？） 

• 定期的な運動・スポーツ（農作
業を含む）を１週間に何日くら
いしますか？ 

• いずれにも　　　　　　　　
「運動・体操はしていない」と
回答した場合に該当

０３ 
日常生活活動量

の減少

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



• 歩行速度が １m /秒 より遅い　　
で該当（下記の遅いで該当） 

• １mの助走路をつけて、　　　　
５mの歩く速さを測定します。 

• 例）5mを5秒で歩くと１m/秒です　　
5秒より時間がかかる→ 遅い 　　　
5秒よりはやく歩ける→ 速い 

• 信号が渡る前に点滅する→ 遅い

０４ 
歩行速度の低下

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



• 利き手の握力を測定します 

• 男性　２６kg 未満  

• 女性　１８kg 未満 　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　
で該当

０５ 
筋力低下

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



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！

＊　５項目のうち 
         ３項目以上該当     フレイル 
　　  1～２項目該当      プレフレイル　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　（フレイルの一歩手前）



コロナ禍で運動不足
テレビを見る時間が増えた
体重が減っている
最近外出することが減った
疲れるから階段を使わない

健康教室に参加、散歩する
自分の健康に役立つ情報を
食事について考える
町内・趣味活動に参加する
筋力つける意識を持つ

”意識と行動” 少しだけ変えてみませんか！？



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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