
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレイルだより 
№2９ 

R６.1.1２ 

発行  公益社団法人 

入間東部シルバー人材センター 

ふじみ野市亀久保 3-3-17  266-3001 

 栄養状態が悪い ・ 体力が低い ・ 社会との関わりが少ない ことなどがリスクを高めます。 

年齢を重ねていくと、心身や社会性などの面でダメージを受けた時に回復できる力が低下し、健康

に過ごせていた状態から要介護状態に変化していきます。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つけたい問題です。 

 

❶話し上手は聴き上手 
※３つの「きく」 

※上手なきき方 

R5.10.13 発行№26 に掲載 

 

❷笑う門には福来る 
 

※笑いの疑問  

※笑いの効果  

※笑いのレッスン R5.12.13発行№28に掲載 

フレイル社会プログラムの流れ 

❸転ばぬ先の豆知識 
 

※転ばない為の意識と知識 

❺ まとめ 
 

 

※フレイルチェックシート 

  今月紹介！ 

 

❹プラス思考の人づきあい 
 

※井戸端会議 

※「ダメ出し」ではなく『ヨイ出し』 

悪化 

 

フレイル 

心身共 

に健康❕ 

この段階での対処が必要です 

要支援・要介護 

  

□ 食事の時にむせたりする事が増えた  □ 以前よりも体重が減ってきた 

□ 何をするのもおっくうだ             □ 外出する機会が減った     

□ 訳もなく疲れた感じがする           □ 飲み物などのフタが開けられない 

□ 歩くのが遅くなった(青信号の間に横断歩道が渡れない) 

 

 

https://webc.sjc.ne.jp/irumatobu/index  

(ホームページ内：会員向け情報➡事務局からのお知らせ➡フレイルだより) 

 

 

こ ん な 傾 向 が あ れ ば 予 防 に 取 組 む チ ャ ン ス で す ！ 

悪化 

改善 改善 

 

※フレイルの状態が進行すると健康寿命の低下を招くとされています。 

 

R5.11.13 発行 

№27 に掲載 

 

「フレイルだより」はセンターのホームページに掲載しています。是非ご覧ください。 

 

https://webc.sjc.ne.jp/irumatobu/index


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※次回は「転ばぬ先の豆知識」チェックと対策を紹介予定です。 

この一年間で転んだことはありませんか？ 

65歳以上の方の２割が年に１回は転倒し、そのうち１割が骨折しています。 

外出や交流が出来なくなる原因の一つが転倒によるケガです。 
 

 

 

※高齢者が転倒する場所(複数回答)  

屋内(自宅) 割合

庭 26.5 

玄関・ホール 19.0 

居間・リビング 17.0 

廊下 13.5 

階段 12.5 

浴室 9.0 

寝室 6.0 

ﾍﾞﾗﾝﾀﾞ･ﾊﾞﾙｺﾆｰ 3.0 

トイレ 2.5 

洗面・脱衣所 2.5 

食堂･ﾀﾞｲﾆﾝｸﾞ 2.5 

台所 2.0 

その他 7.0 

無回答 1.5 

 

屋外(外出先) 割合  

車道と分離された歩道 2.8 

屋外の階段 2.3 

歩行者と車の分離が 

されていない道路 
1.7 

建物敷地内 1.4 

建物内部 1.2 

横断歩道 1.0 

建物の共用階段 0.7 

公園や広場 0.6 

その他 1.7 

無回答 0.3 

88.0 

 

種 類 割合  

買い物や仕事など長時間の外出が出来なくなった 13.1 

自宅内での移動に支障 10.7 

炊事・選択などの家事に支障 9.0 

スポーツや運動が出来なくなった 8.2 

常時、介護や介助が必要 5.7 

食事、入浴、着替えに支障 4.9 

ケガが原因で別の病気を発症し入院や通院が必要 2.5 

その他 1.6 

無回答 0.8 

特に影響はない 70.5 

  

※ケガによる日常生活への影響(複数回答) ※ケガの有無(複数回答) 

ケガの種類(複数回答) 割合  

打 撲 29.0 

擦り傷、切り傷 16.0 

ねんざ、脱臼、突き指 9.5 

腰、下半身の骨折 7.5 

上半身の骨折 4.5 

骨 折 15.2 

縫合が必要なケガ 1.8 

その他 5.0 

無回答 1.5 

37.5 

 (内閣府の高齢者の住宅と生活環境に関する意識調査結果抜粋) 

 複数 一度 転んでない 

60～64 歳 2.1 4.8 93.2 

65～69 歳 3.5 5.1 91.5 

70～74 歳 3.8 6.2 89.9 

75～79 歳 4.8 6.5 88.7 

80～84 歳 9.6 9.0 80.8 

85 歳以上 12.6 12.6 73.7 

  

 
※屋外よりも屋内(自宅内)での転倒率が高く、自宅内での転倒は年間の約１割を占めます。 

また年齢も高くなるほど転倒する割合が増えています。 
 

※転倒した人の約６割は打撲やねんざなど何らかのケガをしています。 

ケガをした場合、仕事や買い物、炊事、洗濯などの家事、運動に影響が出たり、 

また、たった一度の転倒で寝たきりになることもあります。 
 

転倒を防ぎ、いつまでも外出・交流を続けられるよう 

転ばぬ先の豆知識として転倒予防の基礎を学びましょう！ 

 

 

 


