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外
出
の
機
会
が
減
っ
て
し
ま
っ
て
家
に
こ
も
り
が
ち

と
な
り
、動
く
の
も
お
っ
く
う
に
な
っ
て
く
る
と
、気
持

ち
も
だ
ん
だ
ん
内
向
き
に
…
。そ
の
ま
ま
年
の
せ
い
だ

と
諦
め
て
い
る
と
、要
介
護
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。フ
レ
イ
ル
や
そ
の
前
段
階
の
う
ち
に
予
防
に
取
り

組
む
こ
と
で
、健
康
な
状
態
に
戻
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

動
け
な
く
な
る
の
は「
年
の
せ
い
」と
思
わ
ず
、フ
レ
イ

ル
の
兆
候
に
早
く
気
づ
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
に
は
三
つ
の
ポ
イ
ン
ト

が
あ
り
ま
す
。社
会
と
の
関
わ
り
を
持
つ「
社
会
参
加
」、

「
栄
養
」に
気
を
付
け
た
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
一
日

三
食
摂
取
す
る
こ
と
、そ
し
て
適
度
な「
運
動
」を
継
続

的
に
行
う
こ
と
。ど
れ
か
一
つ
だ
け
で
は
な
く
、こ
の
三

つ
を
う
ま
く
自
分
の
生
活
サ
イ
ク
ル
に
組
み
入
れ
て
い

く
こ
と
が
よ
り
効
果
を
高
め
ま
す
。

　
今
か
ら
始
め
よ
う

　人は年齢を重ねることで身体機能や認知
機能が低下するなど、健康への不安が増え
てきます。筋力低下によって外出機会が減
少すると、運動量が減り、食欲がわかず栄養
不良が生じ、さらに筋力低下が助長されま
す。ちょっとしたきっかけが原因で悪循環

に陥り、これが続くと要介護状態に近づく危険が…。悪循環に
陥らないためには、筋力訓練や有酸素運動（ウオーキング）など
の運動を継続することが大切です。継続のコツは「楽しむこと」
「認め合うこと」。家の外に出て社会との関係を持ち、運動し、心
と体の充実を得ることがフレイル予防につながります。�

　筋肉の元となる魚・肉・卵・大豆製品を毎日の食事に適量取り入れましょう。
骨を強くする牛乳・乳製品も積極的に。よく噛んで食べることも重要です。よく
噛むことは、消化吸収を助け、脳の働きを活性化させます。
　しかし、１日に必要な食材の適量がどのくらいを確認するのはとても大変で
す。そこで目安になるのが自身の手。タンパク質である肉類、魚介類、大豆製品
は片手のひらにのる分、牛乳はコップ１杯、野菜は生であれば両手のひらと考
えると分かりやすいでしょう。

始めよう！
フレイル予防

健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
は

　
最
近
、介
護
予
防
に
関
す
る
ニ
ュ
ー
ス
な
ど
で
取
り
上
げ
ら
れ
る
こ
と
が
多
く
な
っ
て
き
た「
フ
レ

イ
ル
」。「
フ
レ
イ
ル
」と
は
、「
年
を
と
っ
て
心
身
の
活
動（
筋
力
・
認
知
機
能
・
社
会
と
の
つ
な
が
り
）が

低
下
し
た
状
態
」の
こ
と
で
す
。健
康
な
状
態
か
ら
、日
常
生
活
で
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
と
な
る
要
介
護

状
態
の
ち
ょ
う
ど
真
ん
中
の
状
態
を
意
味
し
ま
す
。多
く
の
人
が
フ
レ
イ
ル
の
時
期
を
経
て
、要
介
護

状
態
と
な
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
、フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
こ
と
が
元
気
に
過
ご
し
続
け
る
た
め
の
ポ

イ
ン
ト
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

やってみようフレイルチェック □
□ 半年で体重が2～3キロ減った
□ 疲れやすくなった
□ 外出がおっくうになってきた
□ 歩くのが遅くなった
□ 筋力（握力）が低下した

健康

フレイル

要介護状態

フレイルのうちなら、
予防に取り組むことで健康状態に
もどることができます

　趣味やボランティア、就労など、社会と関わりを持つこ
とが大切です。社会参加の機会が少なくなるとフレイル
状態になりやすいことが分かってきました。友達とのお
しゃべりや食事などでも構いません、自分に合った活動
を見つけましょう。

社会参加
予防ポイント１

��1〜2項目は、フレイル
の前段階

●�3項目以上は、フレイル
の疑いあり

（1）
1日3食の

バランスの良い食事
（主食・主菜・副菜・汁物）

（2）
口腔機能を維持

　口腔機能の維持は口を動かすこと。そのためおしゃべりも大切です。また、普
段の生活に口腔体操を取り入れることで、唾液がよく出るようになり、飲み込
みもしやすくなります。

肉類 魚介類 卵・卵製品 牛乳・乳製品

大豆・大豆製品 海藻類・きのこ 芋類 野菜

● �口腔体操 
（1つの体操で3回×食事の前に）

①�舌を出したり引っ
込めたりします。

②�舌を左右に動か
します。

③�舌を上下に動か
します。

舌の体操

頬の体操

①�頬を膨らませた
り、すぼめたり
します。

口の体操

①�口を大きく開けて「あー」、次に口を
閉じて「んー」

②�口をすぼめて「うー」、次に口を横に
引いて「いー」

あー んー

うー いー

入間川病院の理学療法士

西村大毅さん

〈
一
日
の
目
安
量 

〉

生活を楽しもう！それが継続のコツ

栄　養
予防ポイント2

社
会
参
加

栄 

養

運 

動


