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回覧

今年度の東部地区保健連絡員は、コロナ禍で心や体の変化を感じている今

「体を動かすことの大切さを伝えたい‼！」
と活動をしています！

東部地区

保健連絡員だより 104号

フレイルという体の状態を…

ご存じですか？

フレイルとは加齢にともなって、気力や体力が徐々に落ち、要介護になる前

の「虚弱」な状態をいいます。ですが、フレイルになっても早期に気づいて予防す
ることで健康な状態に戻ることができるのです！

身体機能の

低下

筋肉量の

減少

活動量の

減少

閉じこもり

認知機能の

低下

低栄養
フレイルの悪循環

予防や改善に向けて、定期的にチェックをすることが
大切です！

一日3食
食べよう！

ウォーキングや散歩
など体を動かそう

家族や友人と
会話を楽しもう！

フレイルは
予防・改善が
できます！

感染対策をして
出かけてみよう



自分の体のことを知ることで、普
段の生活の中で気を付けよう！と
いう目標や気持ちができた。

★早期に気づくために「フレイルチェック」を受けよう！

「60歳からのフレイルチェック測定会」
Point◆フレイルの中でも身体的フレイルに着目し、改善できるとよいこと

を可視化したシステム ※今年度の受付はすでに終了しています。

【保健連絡員として体験した様子】

クロステスト

（測定項目の一例）

自分の体の状態を知ることができた。
測定結果をしっかりと見ることができ、
思っていたよりできていること、弱っ
ていることがよくわかった。

普段、健康に自信がある方や
若い方もぜひ受けてみてほし
い！

東部市民センターや公民館、
スーパーなどで「ついで」
に受けれるといいな！

【体験した保健連絡員の声】

新型コロナウイルスが気になり、家に引きこもりがちな今！

フレイルに気をつけましょう！！

普段の生活でペットボトルのふたが開けにくくなった、歩く速度が前より遅く
なった…など気になる方は、今からでも体を動かし、フレイルに気を付けられる
といいですね。測定や健診を受けられる機会にはぜひ参加・受診してみてはいか
がでしょうか。

５ｍ歩行

歩行能力を測定する項目。
普段の歩き方と早歩きの2回
測定。信号を渡り切れる早さ
の目安になります。

住友理工（株）が開発した
バランス能力を測定する
機材。
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