
年齢以上に衰えが進行 !!

加齢とともに衰えはじめる

心
身
の
能
力

　

皆
さ
ん
は
、フ
レ
イ
ル
と
い
う
言
葉
を

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。フ
レ
イ
ル

と
は「
加
齢
と
と
も
に
心
身
の
活
力
が

低
下
し
、介
護
が
必
要
に
な
り
や
す
い
状

態
」を
指
し
ま
す
。人
生
1
０
０
年
時
代

を
迎
え
る
中
、健
康
で
い
き
い
き
と
過
ご

す
た
め
に
フ
レ
イ
ル
予
防
は
欠
か
せ
ま

せ
ん
。

　
「
最
近
疲
れ
や
す
い
」「
出
か
け
る
こ
と

が
面
倒
に
な
っ
て
き
た
」な
ど
、心
身
の

変
化
や
さ
さ
い
な
衰
え
が
フ
レ
イ
ル
の

サ
イ
ン
に
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

今
回
の
特
集
で
は
、フ
レ
イ
ル
の
予
防

方
法
や
市
の
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
は
、
医
学
用
語
の
「fra

ilty
（
フ
レ
イ
ル
テ
ィ
）」
が
語
源
で
、「
虚
弱
」

を
意
味
し
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
は
予
防
や
対
策
を
す
る
こ

と
で
、
進
行
を
遅
ら
せ
た
り
、
健
康
な

状
態
に
戻
せ
た
り
す
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
ま
ず
は
、自
分
が「
健
康
」と「
フ

レ
イ
ル
」
の
ど
の
段
階
に
い
る
の
か
を
知

り
、
早
め
に
予
防
・
改
善
に
取
り
組
む

こ
と
が
大
切
で
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
に
大
切
な
こ
と

予防・改善に取り組めば
健康な状態に戻すこともできます！

疲れやすい 歩くときに
支えがいる

立ち上がるときや
歩くときに
人の助けがいる

寝たきり

健康健康 フレイルフレイル 要介護要介護

「年だから」と
・体を動かさない
・外出の機会を減らす
などの状態が続くと…

元
気
に
過
ご
そ
う

フ
レ
イ
ル
予
防

〜
年
の
せ
い
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
〜

特集

健康増進課
☎85ー6314

ID：1034434
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自
分
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
簡
単
な

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
紹
介
し
ま
す
。

次
の
5
つ
の
項
目
に
、
あ
て
は
ま
る
項
目
は
あ
り
ま
す
か
。

あ
て
は
ま
る
項
目
が
多
い
ほ
ど
、フ
レ
イ
ル
の
疑
い
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

筋
肉
量
や
筋
力
が
低
下
し
た
状
態
に
つ
い
て
、

危
険
度
を
測
定
す
る
テ
ス
ト
で
す
。
輪
っ
か
に

間
が
で
き
る
と
、
筋
肉
量
が
減
少
し
て
お
り
、

転
倒
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
い
状
態
で
す
。

J-CHS基準（国立研究開発法人国立長寿医療研究センター改訂）をもとに作成

　両手の人差し指と親指で作った輪っかで、
利き足でない方のふくらはぎの一番太い部
分を、軽く囲んでみましょう。

低い 危険度 高い

チ
ェ
ッ
ク

リ
ス
ト

1
CH

ECK

指
輪
っ
か
テ
ス
ト

2
CH

ECK

フレイル予備軍
（フレイルの前段階）

フレイルの疑いありフレイルの疑いあり
1~2項目
あてはまる人

3項目以上
あてはまる人
3項目以上
あてはまる人

疲
れ
や
す
く
な
っ
た

筋
力（
握
力
）が

低
下
し
た

6
か
月
で
体
重
が

2
㎏
以
上
減
っ
た

歩
く
の
が

遅
く
な
っ
た

外
出
な
ど
、身
体
の

活
動
量
が
減
っ
た

歩

の
が

遅
く
な
っ
た

囲めない ちょうど囲める 間ができる

自
分
の
状
態
を
確
認

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
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かすがいいきいきポイントは、対象となる施設で行わ
れる活動に参加することで、スマートフォンの専用アプ
リにポイントがたまり、電子マネーに交換できる制度で
す。4月16日（水）から対象施設を拡充！いきがいづくり
やフレイル予防にもつながりますので、ぜひ活用してく
ださい。詳しくは、市ホームページを見てください。

かすがいいきいきポイントでいきがいづくり！

問い合わせ
いきがい推進課
☎85ー6176

フ
レ
イ
ル
予
防
・
改
善
に
大
切
な
三
本
柱

「
栄
養
」「
身
体
活
動
」

「
社
会
参
加
」

　
「
自
分
は
フ
レ
イ
ル（
予
備
軍
）か
も
」と
思
っ
て
も

が
っ
か
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。何
歳
か
ら
で
も

フ
レ
イ
ル
は
予
防
・
改
善
で
き
ま
す
。自
分
だ
け
で
は
な

く
周
り
の
人
と
一
緒
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

・ 3本柱の取り組みは、1つより２つ、２つより３つとも取り組むことで高い効果を
   得られます。
・持病のある人は、無理をせず、かかりつけ医師と相談しながら取り組みましょう。

フ
レ
イ
ル
予
防
・
改
善
に
大
切
な
三
本
柱

「
栄
養
」「
身
体
活
動
」

「
社
会
参
加
」

「
自
分
は
フ
レ
イ
ル（
予
備
軍
）か
も
」と
思
っ
て
も

が
っ
か
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。何
歳
か
ら
で
も

フ
レ
イ
ル
は
予
防
・
改
善
で
き
ま
す
。自
分
だ
け
で
は
な

く
周
り
の
人
と
一
緒
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

かすがいいきいきポイントは、対象となる施設で行わ
れる活動に参加することで、スマートフォンの専用アプ
リにポイントがたまり、電子マネーに交換できる制度で
す。4月16日（水）から対象施設を拡充！いきがいづくり
やフレイル予防にもつながりますので、ぜひ活用してく
ださい。詳しくは、市ホームページを見てください。

かすがいいきいきポイントでいきがいづくり！

問い合わせ
いきがい推進課
☎85ー6176

・3本柱の取り組みは、1つより２つ、２つより３つとも取り組むことで高い効果を
  得られます。
・持病のある人は、無理をせず、かかりつけ医師と相談しながら取り組みましょう。

●総合福祉センター
●福祉の里レインボープラザ
●サン・アビリティーズ春日井
●レディヤンかすがい
●保健センター
●総合保健医療センター

65歳以上の人必見!

ID：1035875

新たに対象となる施設
4/16～

・主食（ご飯、麺、パンなど）と主菜
   （肉、魚、大豆食品、卵などのたん
   ぱく質）をしっかり摂る

・歯科受診や口腔体操などを通
  して、口の機能を維持する

栄養
食事、口腔機能

・日常的に人と交流する
・趣味や学習などの文化活動をする
・就労やボランティア活動をする

社会参加
つながり、地域交流など

・掃除や買い物など、生活で
   の活動量を増やす

・ウォーキングなどの有酸素
   運動や筋トレを行う

身体活動
生活活動、運動など

・
  運

やボランティア活動をする

広報掲載の催しや
講座への参加も
おすすめです !
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　市が把握している、オーラルフレイル（噛みにくい、食べこぼしが
多いなどの口腔機能の衰え）の状態にある高齢者や健康診断など
を受けていない高齢者に対して、保健師や歯科衛生士などが訪問
や電話で健康状態を確認して一人一人に合わせた保健指導を
行っています。

　市が把握している、オーラルフレイル（噛みにくい、食べこぼしが
多いなどの口腔機能の衰え）の状態にある高齢者や健康診断など
を受けていない高齢者に対して、保健師や歯科衛生士などが訪問
や電話で健康状態を確認して一人一人に合わせた保健指導を
行っています。

身
近
な
地
域
で
開
催
！

フ
レ
フ
レ
！
フ
レ
イ
ル
予
防
教
室

　

市
内
の
医
療
機
関
な
ど
と
連
携
し
、

医
療
専
門
職
が
高
齢
者
サ
ロ
ン
や
老
人

ク
ラ
ブ
な
ど
に
出
向
き
、
65
歳
以
上
の

高
齢
者
を
対
象
に
健
康
測
定
や
フ
レ
イ

ル
予
防
に
関
す
る
講
話
を
行
っ
て
い
ま

す
。
市
公
共
施
設
や
商
業
施
設
な
ど
で

も
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

開
催
日
程
な
ど
詳
し
く
は
、
市
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
見
て
く
だ
さ
い
。

教室を開催する医療機関

春日井整形あさひ病院
猪田邦雄医師

ID：1034438

　

普
段
か
ら
参
加
し
て
い
る
体
操
ク
ラ
ブ

で
教
室
が
開
か
れ
た
の
で
、参
加
し
ま
し
た
。

　

健
康
講
話
で
は
、
毎
回
有
益
な
情
報
を

教
え
て
も
ら
え
ま
す
。
医
療
機
関
の
方
が

そ
の
と
き
の
受
講
者
に
合
わ
せ
た
話
を
し

て
く
れ
る
の
で
、「
自
分
の
た
め
に
話
し
て

く
れ
た
」
と
感
じ
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
、

健
康
づ
く
り
に
生
か
せ
て
い
ま
す
。

　

測
定
会
で
は
、
自
分
の
体
の
こ
と
を
数

値
で
確
認
で
き
る
の
が
良
か
っ
た
で
す
。

前
年
と
変
わ
っ
て
い
な
い
数
値
が
で
る
と
、

体
力
を
維
持
で
き
て
い
る
こ
と
を
う
れ
し

く
感
じ
、「
1
０
０
歳
ま
で
元
気
で
い
よ

う
！
」
と
前
向
き
な
気
持
ち
に
な
れ
る
の

で
、こ
れ
か
ら
も
参
加
し
て
い
き
た
い
で
す
。

教
室
参
加
で
前
向
き
な
気
持
ち
に

松尾英勝さん・臼田佳代子さん

interview

さまざまな職種の医療専門職が皆
さんの地域に伺います。自分の体力・
筋力を知ることや、運動を始めるきっ
かけになるだけでなく、病院で聞きに
くいことを相談できる良い機会です。
ぜひ気軽に参加してください。

高齢者の皆さんへ個別的支援を行っています！
必要な人へ必要なサポート !

健康講話 体組成の測定 足の筋力測定

教室参加者
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