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フレイルには、「身体的」「精神・心理的」「社会的」
の3つの側面があります。
まず、身体的フレイルはロコモティブシンドローム

やサルコペニア、摂食・嚥下機能低下や低栄養など
の状態が含まれます。ロコモティブシンドロームは
骨や関節、筋肉などの運動器の障害で立つ・歩くと
いった移動能力が低下したり転倒しやすくなる
状態です。サルコペニアは筋肉の量や筋力が低下
した状態です。

フレイルに該当すると、健常者に比べて、転倒や移動能力・日常生活動作の低下、入院、死亡のリスクが
高いことが示されています。しかし、フレイルは早めに気づいて対策をすれば、健康な状態に近づけるこ
とができる可能性があります。まずはご自身がフレイルに該当していないかを知り、早めに予防に取り組
むことが大切です。チェックリストを添付してありますのでやってみてください。

次に精神・心理的フレイルは、加齢に伴う環境の変化や、
退職、身近な人との死別などをきっかけとした気分の
落ち込みや認知機能の低下などの状態です。
3つ目の社会的フレイルは、人との交流や外出の機会が

減り、社会とのつながりが少なくなった状態をいいます。
これら3つのフレイルが連鎖していくことで、自立度の
低下は急速に進みます。どこが入り口になるかは人それ
ぞれで、年齢的な変化は身体だけの問題とは限りません。
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フレイルの予防には、身体活動、栄養・口腔、社会参加の３つが重要です。
身体活動として、今より少し多く歩く、なるべく階段を使う、無理のない
範囲で頑張って筋トレなど、日常生活の中で体を動かすことを意識して
みましょう。栄養・口腔面では、肉・魚・卵・大豆製品などからたんぱく質を
しっかりとり、バランスよく食べる、水分も十分にとることが大切です。
噛む力の維持、定期的な歯科受診も重要です。そして、社会参加として、
家族や友人、近所の人との交流、趣味やボランティアなどを通じて社会
とのつながりを保つこともフレイル予防につながります。
できることから少しずつ、毎日の生活に取り入れてみてください。

フレイルを予防することで、いつまでも自分らしく元気に暮らし、健康寿命を延ばすことにつながります。

フレイルを予防して自分らしく長生きできるからだ作りを

年齢を重ねると、少しずつ体力や気力が低下し、健康な状態から、生活を送るために支援が必要な要
介護状態へ移行していくことがあります。フレイルとは健康な状態と要介護状態の中間の段階を示しま
す。病気やけがなどのちょっとしたきっかけで体調を崩し、要介護状態に進みやすい一方、適切な対策
で改善する可能性が残されていることもフレイルの特徴です。



今日から始める！「フレイル」予防の食事術

管理栄養士 田村裕子先生

「最近、疲れやすくなった」「歩くのが遅くなった」
……それは心身の活力が低下するサイン、「フレイル」かもしれません。
フレイルは、早めに気づいて対策を行えば、元の元気な状態に戻せる大切な分岐点です。
今日からできる「食事の工夫」で、いきいきとした毎日を送りましょう！

１. 筋肉をつくる基本は「食べて、動く」

健康管理で「痩せること」を意識しすぎていませんか？ 高齢期は「やせ」がフレイルを加速させます。
筋肉を維持するためには、「材料」と「燃料」、そして「運動」のすべてが必要です。

材料：たんぱく質 燃料：ご飯やパンなどのエネルギー源 刺激：運動

２．食事の3つのコツ

① 主食・主菜・副菜をそろえる
1日2回以上、主食・主菜・副菜を組み合わせる
ことで、自然と栄養バランスが整いやすくなります。

②毎食「たんぱく質」をプラス！
標準体重１㎏あたり１g以上のたんぱく質の摂取が推奨されます。
例えば標準体重６０㎏の人の場合だと１日のたんぱく質量は
６０ｇが目安となります。

※標準体重＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２
例：60㎏＝1.65ｍ×1.65ｍ×22

おおよその目安ですが、毎食に手のひら
サイズのたんぱく質は最低限確保する
ように心がけましょう。

③「さあにぎやかにいただく」で
バランスアップ

いろいろな食品をバランスよく食べる
ための合言葉です。毎日7種類以上の
摂取を目標にしてみましょう。

3. 最後に

完璧を目指さなくても大丈夫です。
今日の一食、今日の一品、小さな積み重ね
が在宅での元気な暮らしを支えます。
食べることを楽しみながら、これからも
笑顔で、自分らしい毎日を過ごしましょう。

（※腎臓病などで食事制限がある方は、
かかりつけ医や管理栄養士にご相談
ください)


