
裏へ毎日いきいきと健康的な生活を送るために必要なことは？？

元気に自立して日常生活を送ることができる期間のことです。

「健康寿命」を伸ばすためには、日常生活における様々な老化のサイ
ンを早期に発見し、毎日の生活習慣を見直し、加齢とともに出現する生
活機能の低下を予防することが必要です。

高齢者の健康状態と要介護状態の間にある

「虚弱状態」を指します。

多くの人が健康な状態からこのフレイルの段階を経て、要介
護状態に陥るといわれています。

フレイルって何だろう？

・半年前に比べて外出の頻度が少なくなった

1
つ
で
も

当
て
は
ま
る
人

・半年前に比べてかたいものが食べにくくなった

・以前に比べて歩く速度が遅くなってきた

フレイルの
危険信号！

筋力が衰えている
かもしれません。

筋肉

何もしないと、

筋肉

は衰えます。

フレイルの最も大きな原因の一つが

筋肉の衰えです。

噛めなくなる・・・

バランスがわるくなる・・・

転びやすくなる・・・

男性 平均寿命
健康寿命

81.05

72.57 8.49年

女性 平均寿命

健康寿命

87.09

75.45 11.63年

（2022年 厚生労働省）
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今から始めよう！ フレイル予防!!

友人や家族と会話を楽しんだり、お口を動
かして飲み込むにも筋肉が影響しています。
筋肉が減らないようにするために、 よく噛
んでしっかり食べることが大切です。

しっかり噛んで、美味しく食べること

お口のケアと栄養をしっかり
とりましょう。

運動をすること

今よりも10分多く歩いたり運動するこ
とで、健康にとてもよい効果が期待でき
るといわれています。

社会参加をすること

社会とのつながりを失うことがフレ
イルの最初の入口になるといわれて
います。

自分に合った活動を
楽しみましょう。

３つの柱

参考資料：口腔機能・栄養・運動・社会参加を総合化した複合型健康増進プログラムを用いての新たな健
康づくり市民サポーター養成研修マニュアルの考案と検証（地域サロンを活用したモデル構築）を目的とした
研究事業事業実施報告書 平成２８年３月東京大学高齢社会総合研究機構主任研究者飯島勝矢

筋肉が衰えると外出がおっくうになり、転倒や骨折のリスクが高まります。

お口の機能を維持することも重要です。しっかり食べられなければ食欲低下・低栄
養状態を招き、筋肉は更に減少するといった 悪循環を招きます。

「しっかり噛んで、美味しく食べて、しっかり動き、社会性を高く保つ」
この習慣を意識して日常生活を送ることが大切です。

お友達と
一緒にご飯、趣味、
サークル活動、
ボランティア活動

など

友達とお出かけ、
庭の手入れ、
ラジオ体操、

テレビを見ながら
筋トレなど

毎食後の歯みがき
お口の体操、
早口言葉、

だ液腺マッサージ
など

テン

プラス１０を意識して、
運動習慣を身につけましょう。

※

※プラス１０とは
テン

今よりも家事・生活の中で
10分多くからだを動かして
健康づくりをすることです。
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