
　

２
０
２
５
年
に
は
「
団
塊
の
世
代
」

の
み
な
さ
ん
が
75
歳
、
２
０
４
０
年
に

は
「
団
塊
ジ
ュ
ニ
ア
世
代
」
の
み
な
さ

ん
が
65
歳
を
迎
え
、
泉
佐
野
市
の
高
齢

化
率
が
35.4
％
に
な
る
と
見
込
ま
れ
て
い

ま
す
。

　
「
令
和
５
年
３
月 

泉
佐
野
市
介
護
予

防
・
日
常
生
活
圏
域
ニ
ー
ズ
調
査
報
告

書
」
に
よ
る
と
、
高
齢
者
の
介
護
・
介

助
が
必
要
に
な
っ
た
主
な
原
因
に
つ
い

て
、「
高
齢
に
よ
る
衰
弱
（
20.2
％
）」
が

最
も
多
く
、
次
い
で
「
骨
折
・
転
倒

（
19.5
％
）」
と
な
っ
て
い
ま
す
。
病
気
や

事
故
、
生
活
習
慣
な
ど
の
原
因
で
「
フ

レ
イ
ル
」
に
な
り
、
さ
ら
に
は
要
介
護

状
態
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
「
フ
レ
イ
ル
」と
は
、健
康
な
状
態（
活

動
的
な
生
活
の
状
態
）
と
要
介
護
状
態

の
間
の
状
態
で
す
。「
フ
レ
イ
ル
」
の

初
期
症
状
と
し
て
は
、
活
動
量
の
低
下

や
握
力
低
下
、
体
重
減
少
、
噛
む
・
飲

む
力
の
低
下
な
ど
が
見
ら
れ
ま
す
。
要

介
護
状
態
に
な
る
と
健
康
な
状
態
に
戻

す
こ
と
は
難
し
い
こ
と
か
ら
、
年
齢
に

関
係
な
く
、
若
い
う
ち
か
ら
の
「
フ
レ

イ
ル
予
防
」
が
大
切
に
な
り
ま
す
。
い

つ
ま
で
も
、
い
き
い
き
と
し
た
生
活
が

送
れ
る
よ
う
に
フ
レ
イ
ル
予
防
・
改
善

を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

サルコペニアチェック
指輪っかテストで簡単
にセルフチェック!

①両手の親指と人差し
指で“輪っか”をつくる。

②利き足でない方のふ
くらはぎの一番太い部
分を軽く囲む。

隙間ができると、サル
コペニア（加齢によっ
て筋肉量が減少、筋力が
低下している状態）の
可能性が高いです。

チェック表（改定J-CHS基準より）

　上記5項目のうち、チェックが1～ 2つに当てはま
れば「プレフレイル（フレイル予備軍）」、3つ以上に
当てはまれば「フレイル」となります。

いつまでも自分らしく暮らすために！

　２月１日は「フ
２

レ
０

イ
１

ルの日」
ところで…「フレイル」って何？？
フレイルとは、健康な状態と要介護状態の間の状態のことで、加齢とともに「こころ」と「からだ」の働きや「社
会とのつながり」が弱くなった状態。そのまま放置しておくと要介護状態に！
毎日のちょっとした秘訣で「予防」も「改善」もできます！

問合先　国保年金課、地域共生推進課、介護保険課、健康推進課

毎日コツコツが実を結ぶ!!

チェック 項目 評価基準

□ 体重減少 6ヵ月で、2kg以上の（意図し
ない）体重減少

□ 筋力低下 握力：男性で28kg未満、女性
で18kg未満

□ 疲労感 （ここ2週間）わけもなく疲れた
ような感じがする

□ 歩行速度 通常歩行速度が毎秒1.0m未満

□ 身体活動
●軽い運動・体操
●定期的な運動・スポーツ
上記の2つのいずれも「週に1回
もしていない」

①

②

健　康

自立

加齢

フレイル 要介護

フレイルとは、「健康」と
「要介護」の間の状態

他人ごとではありません！あなたもフレイルチェックしてみましょう！

3 広報いずみさの　　　　　　 2025.2



　

普
段
は
理
学
療
法
士
と
し
て
、
病
院
で
患
者
の
み
な

さ
ん
に
リ
ハ
ビ
リ
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
他

に
、
地
域
貢
献
で
「
さ
の
ト
レ
体
操
」
や
、
泉
佐
野
元

気
塾
の
市
民
音
楽
健
康
指
導
士
の
支
援
な
ど
も
行
っ

て
い
ま
す
。

　

仕
事
柄
、
た
く
さ
ん
の
高
齢
の
患
者
さ
ん
に
お
会
い

し
ま
す
が
、
事
前
に
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
ん
で
い

た
ら
、
ケ
ガ
や
転
倒
を
防
げ
た
か
も
し
れ
な
い
方
が
多

い
と
感
じ
ま
す
。
当
た
り
前
の
こ
と
が
で
き
な
く
な
る

前
に
、
で
き
る
だ
け
早
い
う
ち
に
、
体
力
・
筋
力
の
「
貯

筋
」
を
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
予
防
は
「
何
か
特
別
な
運
動
を
し
な
い
と

い
け
な
い
」
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
日
常

生
活
の
中
に
も
た
く
さ
ん
の
運
動
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
例
え
ば
、
布
団
を
干
す
な
ど
の
家
事
を
行
う
こ
と

も
運
動
の
ひ
と
つ
で
す
。
ど
ん
な
運
動
で
も
良
い
の

で
、
何
ら
か
の
形
で
身
体
を
動
か
す
よ
う
に
し
て
ほ
し

い
で
す
。
本
当
に
簡
単
な
運
動
を
続
け
る
だ
け
で
も
全

然
違
う
と
思
い
ま
す
。

　

あ
と
、「
自
分
の
身
体
に
も
っ
と
関
心
を
も
っ
て
ほ

し
い
」
と
思
い
ま
す
。
例
え
ば
、
歯
科
受
診
を
す
る
こ

と
で
、
噛
み
合
わ
せ
な
ど
の
悪
化
を
防
い
だ
り
、
ま
た

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
る
こ
と
で
、
栄
養
不
足
に

な
る
こ
と
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

何
か
一
つ
で
も
行
動
に
つ
な
が
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。

すぐにできる！フレイル予防をやってみよう！

運動・生活活動（身体的フレイル予防）
フレイル予防には、丈夫な足腰が重要です。
森先生監修の「いずみさのフレイル予防運動」をやってみましょう！
※無理せず、自分の体調に合わせながら行いましょう。

泉佐野市・田尻町
理学療法士会

副会長 森 健一郎さん
（社会医療法人 栄公会 
佐野記念病院）

動 く

2月1日はフレイルの日

いちょう運動
（横足上げ）

①椅子などで身体を支えながら立つ。
②ゆっくりと片方の足を、いちょうの葉のよ
うに横に広げたり閉じたりする。
（片足ずつ10回を3セット）

泉州タオル運動
（体ひねり）

①椅子に座り、腕をまっすぐ前に
向けて、泉州タオルを持つ。
②腕をそのままの形で右（または
左）へゆっくりと身体をひねる。
③②の反対側に同じようにひねる。
（左右に20回）

飛行機運動
（片足立ちバランス）

①椅子などで体を支えながら立つ
②飛び立つ飛行機のイメージで少し身体を反ら
しながら、片足をゆっくりと膝から後ろに曲げ
る。無理しない程度で、その状態を保持する。
（片足ずつ60秒、1セット）

げ

い
ず
み
さ
の
フ
レ
イ
ル
予
防
運
動

①

①

①

②

② ③

フレイル予防・改善のポイントは、 です！動く 食べる・しゃべる つながる

②
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栄養・食生活（低栄養予防）
●1日3食きちんと食べましょう
●主食・主菜・副菜をそろえてバランスよく
●毎日食べましょう！肉・魚・卵・大豆製品
●水分も忘れずにとりましょう
※慢性の病気があり、食事療法を行ってい
る人は、かかりつけ医と相談してください。

口腔（オーラルフレイル予防）
●毎食後の歯磨き
●入れ歯は毎食後はずしてお手入れ
●口腔体操を習慣に
●忘れないで！お口の健診
　定期的に歯とお口の機能をチェック！
※75歳以上の人は、無料で年1回受けられます。

【パタカラ体操（口腔体操）】
①唇をしっかり閉じてから「パ」と発音
②舌を上あごにくっつけて「タ」と発音
③のどの奥を閉じて「カ」と発音
④舌を丸めて舌先を上あごの前歯の裏につけて「ラ」
と発音

10回ずつ発音し
5回繰り返す  

管理栄養士　
吉田薫子さん (公社)大阪府歯科衛生士会 歯科衛生士

大森かずみさん

社会参加
楽しいこと、好きなことからやってみましょう！例えば…
●1日1回は外へ出てみる
●家族やお友達とちょこっとおしゃべり
●地域の教室や活動に参加

つながる

食べる・しゃべる

2月1日はフレイルの日

生活習慣病に気をつけましょう
問合先　健康推進課

▶健康診断を利用しましょう
　加入の医療保険制度での健康診査を年1回受けま
しょう。
※75歳以上の人は、歯科健診も年1回無料！

▶持病と上手くつきあいましょう
定期受診で、しっかり相談！しっかり管理
症状がなくても、油断大敵！

▶生活習慣病予防に役立つ情報を入手しましょう
医師などの専門家による健康講

座、身体を動かしたい人への講座の
情報はこちら

介護予防事業に参加しましょう
問合先 地域共生推進課

▶泉佐野元気塾
なつかしい曲にあわ

せて身体を動かしま
しょう。

▶姿勢特化型リハビリウォーキング
2本のポールを使って姿勢よく歩きま

しょう。

▶地域健康教室
健康づくりのお話とお風呂を楽しみま

しょう。

ホームページ▶

ホームページ▶

高齢になると、食欲が低下し、栄養のバランスが崩れがちになります。
また、口腔機能も低下してきますので、歯や口の健康を保つことが大切です。 

社会とのつながりを失うことが、フレイルの入口となります。積極的に外出し、
様々な活動に参加するなど、社会とのつながりを見つけましょう。

カ

ラ

タパ
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