
最近、思わぬところで転んでしまった
り、お茶を飲んでいて咽せることはあり
ませんか。そして、外出の機会が減って
いませんか。そうした変化は、突然調子
が悪くなったわけではないので、見過ご
されてしまいます。フレイルとは、体力
や気力、認知機能など、体と心の機能（は
たらき）が徐々に低下してくる状態をい
います。「健康」と「要介護状態」の中
間の状態であり、早く気づいて予防すれ
ば、維持や改善も期待できます。「いつ
までも自分らしく、自立した生活を送り
たい。」と誰もが思いますが、具体的に
はどうしたらよいのでしょう。今回は、
できるだけ自立した生活を送るために今
からできることを考えてみましょう。横
浜市では、「フレー！フレー！フレイル予
防！」というタイトルのリーフレットを
作成し、フレイルにつながる症状が現れ
ていないか、フレイルになりやすい暮らし
方をしていないか、が確認できるチェッ
クリストを掲載しました。

チェックが付いた方には、
リーフレットの中で、「今日
から取り組むフレイル予防」
として、「４つの柱と３つの
取組」に分けて、対応をご案
内しています。悪化を予防す
る取組について、具体的に触
れています。

これを実践していただくことができれ
ば、健康寿命を延ばすことができます。
ここには、チェックリストだけを掲載し
ます。１つでもあてはまる方は、リーフ
レットを手に入れて中面をご覧になって
ください。リーフレットは、お近くの区
役所や地域ケアプラザ等に置いてあり、
ご自由にお持ちいただけるようになって
います。また、横浜市のホームページか
らもダウンロードが可能です。いくつに
なっても健康で自立した生活を送り、活
動的に過ごすために、ご自分の生活を見
直してみましょう。
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※厚生労働省 高齢者の特性を踏まえた保健事業ガイドライン第2版（令和元年度）「後期高齢者の質問票」一部改変

❶ �運動（体力の維持、筋力低下などに
よる運動機能の低下の防止）

❷ お口の健康
❸ �栄養摂取（低栄養状態・栄養不足
の防止）

❹ 社会参加の促進

❶ �心の健康
❷ 認知機能
❸ 健康と医療
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