
りょう て おや ゆび ひと さ ゆび わ つく き

いち

かる かこ

ばん ふと ぶ ぶん ちから い

あし ほう

すき ま

知
し

っていますか？フレイル予
よ

防
ぼ う

～フレイル予
よ

防
ぼ う

に取
と

り組
く

むまち  柏
かしわ

～

年
とし

をとって心
しん

身
しん

の活
かつ

力
りょく

（筋
きん

力
りょく

、認
にん

知
ち

機
き

能
のう

、社
しゃ

会
かい

とのつな
がりなど）が低

てい

下
か

した状
じょう

態
たい

を「フレイル」と言
い

います。
多
おお

くの人
ひと

が健
けん

康
こう

な状
じょう

態
たい

からこのフレイル状
じょう

態
たい

を経
へ

て、
要
よう

介
かい

護
ご

状
じょう

態
たい

に陥
おちい

ると考
かんが

えられています。※

※出
しゅっ

典
てん

：フレイル予
よ

防
ぼう

ハンドブック（監
かん

修
しゅう

・飯
いい

島
じま

勝
かつ

矢
や

）

まずは、自
じ

己
こ

チェックをしてみましょう。指
ゆび

輪
わ

っかテスト

もしも、隙
すき

間
ま

ができてしまったら…

筋
きん

肉
にく

が衰
おとろ

え、転
てん

倒
とう

・
骨
こっ

折
せつ

などのリスク
が高

たか

まっているか
もしれません。※

フレイル予
よ

防
ぼう

には栄
えい

養
よう

（食
しょく

・口
こう

腔
くう

機
き

能
のう

）・運
うん

動
どう

・社
しゃ

会
かい

参
さん

加
か

の３つが重
じゅう

要
よう

であり、この３つをバランスよく実
じっ

施
し

す
ることが大

たい

切
せつ

です。※

柏
かしわ

市
し

では、筋
きん

肉
にく

量
りょう

やお口
くち

の機
き

能
のう

について詳
くわ

しく測
そく

定
てい

す
ることができるフレイルチェックを実

じっ

施
し

しています。
平
へい

成
せい

30年
ねん

度
ど

は、延
の

べ1,034名
めい

の方
かた

がフレイルチェック
に参
さん

加
か

しました。

フレイルとは

試
た め

してみよう「フレイルチェック」（簡
か ん

易
い

版
ば ん

）

フレイル予
よ

防
ぼ う

の三
さ ん

要
よ う

素
そ

けん こう じょうたい じょうたい

じょうなかま たい

よう かい ご

けん

じょうたい

まえ きょじゃく きょじゃく

しん たい き のう

しょうがい

こう
よう かい ご

●よく噛んで
　しっかり食べましょう

か

た

●バランスのよい食事を
　とりましょう
●みんなで楽しく食事を
　とりましょう

●10分多くからだを
　動かしましょう

身体活動・運動など
しん たい かつ どう うん どう

食・口腔機能

健康長寿
3つの柱
運動

栄養
食・口腔

●自分に合った
　活動を見つけ
　ましょう

社会
参加

趣味・ボランティア・就労など
しゅ み しゅうろう

しょく こう くう き のう

しゃ かい

さん か

えい

しょく こうくう

よう

うん どう

はしら

じゅちょうこうけん

ぷん おお

うご

しょく じ

しょくたの

じ ぶん

かつ どう み

あ

じ

もっと詳
くわ

しく
知
し

りたい方
かた

は

柏
かしわ

フレイル

みぎ ひだり え

柏
かしわ

フレイル予
よ

防
ぼ う
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す い

進
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委
い

員
い ん

会
か い
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市
し

福
ふ く

祉
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政
せ い

策
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