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フレイルってなに？？
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“フレイル”とは
　加齢とともに、身体や心の活力（例えば筋力や認知機能等）が低下し、転倒しやすくなったりする生
活機能障害、要介護状態、そして死亡などの危険性が高くなった状態です。健康な状態と日常生活でサ
ポートが必要な介護状態の中間を意味します。

“フレイル”の要因は？
　フレイルの要因には運動機能低下に伴う低栄養などの「身体面」、認知症やうつなどの「精神・心理
面」、単身や夫婦のみの世帯の増加による閉じこもりなどの「社会面」などがあります。
　以下のような状態にあてはまる場合は、フレイルの可能性があります。

　　□体重減少：ダイエット以外に年間4.5kgまたは自身の体重の５％以上の体重減少
　　□疲れやすい：週３-４日以上「何をするのも面倒だ」と感じる
　　□歩くのが遅くなった
　　□力が弱くなってきた
　　□出かけるのがおっくうになってきた
　　□慢性的な病気（糖尿病や高血圧、腎臓病、心臓病など）を患っている

“フレイル”を防ぐには
●慢性的な病気をコントロールする
　　糖尿病や高血圧などの慢性的な病気の悪化はフレイルを悪化させる大きな原因となります。
●自分に合った運動をする
　　ベッドの上でのストレッチから始まり、椅子の立ち座りを繰り返したり、歩行距離を徐々に延ばし
　ていくように運動強度を調整します。筋力が低下している状態で、無理に歩行しようとすると転倒の
　危険があります。
●栄養状態の改善
　　栄養状態が良好でないと、どれだけ運動をしても筋肉はつきません。バランスの良い食事を良質な
　たんぱく質を摂取しましょう。
●感染症に注意
　　高齢者の場合は、免疫力が低下していることが多いためインフルエンザや肺炎にかかりやすいとい
　われています。

　現在、高齢者の11.5％がフレイルの状態であり、65～69歳では5.6％であるのに対し、80歳以上では
34.9％と加齢に伴って割合が上昇しています。しかし、フレイルは早期の介入で改善や要介護状態に至
る可能性を減らすことができます。
　健康に生活するために、自分自身・家族の状態に目を向けてみてください。


