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とうざい新聞 ＊第 19 号＊ 

フ
レ
イ
ル
と
は 

          

フ
レ
イ
ル
と
は
︑﹁
加
齢
に
伴
-
て
⼼
⾝
の
衰
え

た
状
態
﹂
を
指
し
ま
す
︒
ま
た
﹁
健
康
な
状
態
と
要

介
護
状
態
の
中
間
﹂
と
も
⾔
え
ま
す
︒
急
に
体
重
が

落
ち
た
︑
握
⼒
が
落
ち
た
︑
活
動
量
が
減
-
た
︑
歩

く
の
が
遅
く
な
-
た
︑疲
れ
や
す
い
な
ど
の
項
⽬
が

当
て
は
ま
る
⽅
は
︑フ
レ
イ
ル
予
備
軍
で
あ
る
可
能

性
が
⾼
い
で
す
︒
フ
レ
イ
ル
に
は
﹁
⾝
体
的
問
題
﹂

﹁
精
神
⼼
理
的
問
題
﹂﹁
社
会
的
問
題
﹂
が
関
わ
-

て
き
ま
す
︒ 

 身
体
的
問
題 

⾝
体
的
に
弱
る
こ
と
が
フ
レ
イ
ル
を
引
き
起
こ

し
ま
す
︒
具
体
的
に
は
︑
筋
⼒
が
低
下
し
て
歩
⾏
が

困
難
に
な
-
た
り
︑噛
む
⼒
や
飲
み
込
む
⼒
が
低
下

し
て
低
栄
養
の
状
態
に
な
-
た
り
と
い
-
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
︒特
に
ご
⾼
齢
の
⽅
は
活
動
量
が
低
下

し
て
筋
⾁
も
落
ち
や
す
い
た
め
注
意
が
必
要
で
す
︒ 

精
神
心
理
的
問
題 

⼼
の
状
態
が
衰
弱
し
た
り
︑認
知
機
能
が
落
ち
た

り
す
る
こ
と
が
フ
レ
イ
ル
を
引
き
起
こ
し
ま
す
︒う

つ
病
︑
認
知
症
な
ど
が
具
体
的
な
例
で
あ
り
︑
買
い

物
や
家
事
で
適
切
な
⾏
動
や
判
断
が
で
き
な
い
な

ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
︒こ
れ
ら
の
病
気
は
⽬
に
⾒

え
づ
ら
く
︑
早
期
発
⾒
が
困
難
で
す
︒ 

 

社
会
的
問
題 

⼀
般
的
に
︑⾼
齢
に
な
る
と
社
会
ネ
ª
ト
ワ

ク

は
減
少
す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
︒そ
の
結
果
⾏
動
範

囲
が
狭
ま
り
︑
閉
じ
こ
も
り
︑
孤
⽴
し
︑
⾝
体
や
精

神
的
に
問
題
を
抱
え
る
こ
と
に
な
り
︑前
述
し
た
⾝

体
的
問
題
︑精
神
⼼
理
的
問
題
に
つ
な
が
り
か
ね
な

い
の
で
す
︒ 

 

フ
レ
イ
ル
に
関
係
す
る
7
ロ
コ
モ
; 

ロ
コ
モ
テ
Å
ブ
シ
ン
ド
ロ

ム
の
略
で
︑運
動
器 

(
⾻
・
関
節
・
筋
⾁
・
神
経)

の
障
害
に
よ
-
て
⽴
- 

         

た
り
歩
い
た
り
す
る
た
め
の
⾝
体
機
能
が
低
下
し

た
状
態
で
す
︒
⾃
覚
症
状
が
な
く
て
も
︑
ロ
コ
モ
が

進
⾏
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒ 

 

フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ
を
予
防
す
る
に
は 

 
⾼
齢
に
な
る
に
つ
れ

活
動
量
︑
⾷
事
量
が
減

り
︑体
⼒
が
落
ち
︑外
出

が
減
り
︑
さ
ら
に
活
動

量
が
減
る
︑
と
い
う
悪

循
環
が
フ
レ
イ
ル
・
ロ

コ
モ
を
進
⾏
さ
せ
ま

す
︒
予
防
す
る
う
え
で

重
要
な
点
は
︑
第
⼀
に

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
⾷
事

で
す
︒
特
に
タ
ン
パ
ク

質
は
筋
⾁
を
つ
く
る
成

分
で
す
の
で
︑
積
極
的

に
摂
取
し
ま
し
ñ
う
︒

第
⼆
に
運
動
習
慣
で

す
︒
軽
め
な
ス
ト
レ
ª

チ
な
ど
か
ら
始
め
て
み

ま
し
ñ
う
︒
第
三
に
⼈

と
話
す
機
会
を
増
や
す

こ
と
で
す
︒
近
隣
の
⼈
と
話
し
た
り
︑
家
族
や
友
達

と
連
絡
を
取
-
て
み
た
り
す
る
の
も
良
い
で
し
ñ

う
︒で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
習
慣
づ
け
て
い
き
︑

フ
レ
イ
ル
・
ロ
コ
モ
を
予
防
し
ま
し
ñ
う
︒ 

 

⾝体的問題 
 

運動器障害 
低栄養など 

 

 

社会的問題 
 

閉じこもり 
孤⾷ 

孤⽴など 

 
精神⼼理的問題 

 
うつ病 

認知症など 

 フレイルの原因 

 ロコモ7 つのチェック 

"#$⽚⾜⽴ちで靴下がはけない 

"#$家の中でつまずく、すべる 

"#$階段を上がるのに⼿すりがいる 

"#$やや重めの家事が困難 

"#$2kg 程度の買い物をして持ち帰る 

のが困難 

"#$15 分くらい続けて歩けない 

"#$横断歩道を⻘信号で渡り切れない 

ひとつでも当てはまるとロコモかも… 

①よく噛んでよく⾷べる ②こまめに運動する ③⼈とたくさん話す 

フレイル・ロコモを予防して健康寿命を延ばしましょう！ 


