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「加齢とともに心身の活力が低下した状態」 
(活力：筋力や認知機能など) 

   健康な状態と要介護状態の中間的な状態のことです。 

 

この状態になると、からだの機能が低下している 

ために、”ちょっとしたこと”をきっかけに 

転倒して骨折、身の回りのことが出来なくなる 

など、介護が必要な状態になりやすくなります。 

フレイルな高齢者では、そうでない高齢者に比べ、 

介護が必要になるリスクが ４倍も高いことが 

わかっています。 

 

フレイルやフレイルの予備軍だからといって、 
がっかりすることはありません。早い段階でからだ 
のサインに気づき、日々の生活を見直すことで、何 
歳からでもフレイルの予防、改善が出来るのです。 
 
フレイル予防のポイントは生活習慣病の予防に加え 
て「いろいろな食品をバランスよく食べ、よく体を 
動かし、地域や社会との関わりを保つことです。東 

京都健康長寿医療センター研究所が実施してきた長 
年の研究成果から、 
「栄養状態が悪い」 
「体力が低い」 
「社会との関わりが少ない」 
ことなどがフレイルのリスクを高めることが分かっています。栄養状態の悪化や体力の低下、
社会とのつながりの希薄化は特に高齢期に起こりやすい気を付けたい問題です。 
 

 フレイル予防の鍵は、生活習慣病の予防・管理と「栄養・体力・社会参加」  

フレイルのリスクを 

高める要因 

裏面のチェックシートで 

簡単  



 
あなたはいくつ当てはまる❓ 
チェックシートを使うとフレイルの有無を簡単にチェックすることが出来ます。 

 

福利厚生委員会では「フレイルだより」を毎月発行する予定です。 
次回からは簡単な体操を分かりやすいイラスト付きで紹介していきます。 


