
●自宅周辺で転倒してから外出することが減った

●ご近所付き合いもなくなってきて、

孤独感を感じている

●気ままな一人暮らしのため、起床・就寝など

生活リズムがバラバラ

●足腰の衰えは自覚していて、今後の生活に

不安がある

今月のテーマ│フレイルの人ってこんな人
フレイルの判定方法は様々ありますが、その人物像はイメージし辛いかと思います。そこで今月は、

フレイルの人物像を掲載しますので、当てはまる方は今からでも予防・対策を始めましょう！

健康長寿を応援するフレイル予防・対策の情報誌

フレあえルは、フレイル［加齢に伴い心身の活力（筋力や認知機能など）が低下した状態で、

健康と要介護の中間の時期を指す］の予防・対策についての情報をお届けする情報誌です。
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フレイルの人物像をイラスト化してご紹介

☑フレイルチェック

□体を動かすことが減った

□以前より歩く速度が遅くなった

□６ヵ月間で体重が２～３kg減った

□５分前のことが思い出せない

□わけもなく疲れたような感じがする

【引用・一部改変】山田実、荒井秀典作成：簡易フレイルインデックス

フレイルの特徴とチェック
おさらい

☑が3つ以上がフレイルに該当
①健康と要介護の中間の時期

②多面的な側面（身体・精神・社会）がある

③健康な状態に戻ることができる時期 ただ、これだけだと人物像がイメージし辛い…

【出典】筑波大学 YAMADA Lab.介護予防研究室.
https://www.yamada-lab.Tokyo/resorce
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●同世代の友人より歩くのが遅く、身体機能の

低下を感じている

●地域活動にも参加しているが、様々なことが

おっくうになっている

●意識的に運動していて、身体機能面の不安は

感じていない

●固いものが食べにくくなり、食事中にむせる

ことが増えた

一人暮らし

糖尿病

膝が痛い

肉や魚を
あまり食べない

●足腰が弱ってきたと感じ、最近ウォーキングを

始めた

●近所付き合いは少なく、地域活動に参加する

ことはない

食事はしっかり食べる

あまり人と話さない

心臓病あり

行
か
ん…

●つまずくことが増え、転倒への恐怖感が

強くなった

●続けていたウォーキングの頻度が少しずつ

減少している

●「買う物が思い出せない」など、物忘れが

ひどくなった

●買い物かごや買い物袋が以前よりも重たく

感じるようになった

高血圧

●一人暮らしのため、誰かと会話することが

ほとんどない

●日々の生活に充実感がなく、毎日を楽しく

過ごせていない

近所付き合いあり
物忘れが増えた

一人暮らし

買い物かごが
重たく感じる

バランスの良い
食事をとっている

ウォーキング以外
外出しない

計算など頭は回る
むせやすい

固い食べ物が
食べにくい

仕事をしている

転倒への
恐怖感が強い

腰痛

物忘れあり

最近
転倒した

よく
つまずく

一人暮らし

犬の散歩は
ゆっくり10分程度

人と関わりたくない

食事は好きな物を
食べている
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