
～働く世代からはじめるフレイル予防～

フレイルって何？

フレイルとは、年齢とともに心身の機能が衰え始めている
状態を指します。健康と要介護の中間の状態であり、そのま
ま放置すると要介護状態になる可能性があります。
働き盛り世代の方はまだまだ

先のことと考えがちですが、筋
肉量は40代から低下し始めます。
20年後、30年後も健康に過ごせ
るよう、フレイルを高齢者だけ
の問題と捉えず、今から身体づ
くりや生活習慣病予防を心がけ
ましょう。

何からはじめる？
フレイル予防の柱は「社会参加」「栄養・口腔」「運動」の３つです。
これらは互いに関係し合っていて、どれかが欠けてもバランスが崩れてフレイルの状態が

進みやすくなってしまいます。歩行速度が落ちてきたり、食事でむせたりすることが増えて
いませんか。家族と住んでいるのに一人で食事をしていませんか。そうした気づきをもとに、
一つ一つ改善に取り組みましょう。
また、自身の健康状態をきちんと知るためにも毎年健診を受診し、受診結果を生活習慣の

見直しに役立てましょう。

早く自身の状態に
気づき、対策を行えば、
元の健康な状態に戻す

ことができます
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～社会参加～
ペアで楽しく活動しよう

むし⻭なし、
好き嫌いなし、病なし

～栄養・口腔～

＜参考動画＞
仕事の効率アップに♪
デスクストレッチ！
「日常生活ストレッチング」

適度な荷重で
シャキシャキ動こう

～運動～
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かじゅう

就労は社会参加の一形態であり、
フレイルや認知症の予防に有効で
す。家族との会話や趣味、地域活
動などで人と交流する機会を持つ
ことも大切です。

運動の機会が減ると筋肉が衰え、
転倒による骨折等のリスクを高
めます。毎日、今より10分多く
体を動かして筋力を維持しま
しょう。

主食・主菜・副菜をバランスよく
揃え、３食しっかりとりましょう。
塩分は控えめ、野菜は多めに。
食後の⻭磨きと定期的な⻭科健診
でお口の健康を維持しましょう。



回答欄の右側（緑色）部分に
チェックがついた時には…回答欄チェック項目（11項目）

1食の中で主食・主菜・副菜をそろえる
ことを心がけましょう。

いいえはい①ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気を
付けた食事を心がけていますか栄

養
いいえはい②野菜料理と主菜（お肉またはお魚）を両方

とも毎日2回以上は食べていますか

⻭ごたえのあるものを噛んだり、口腔
体操をして、嚙む力を低下させないよ
うにしましょう。

いいえはい③「さきいか」「たくあん」くらいの固さの
食品を普通に噛みきれますか口

腔
はいいいえ④お茶や汁物でむせることがありますか

運動は筋肉の発達だけでなく、食欲や
心の健康にも影響します。
まずはウオーキングやストレッチなど
で今より10分多く体を動かしましょう。

いいえはい⑤1回30分以上の汗をかく運動を週2日以上、
1年以上実施していますか

運
動 いいえはい⑥日常生活において歩行または同等の身体活

動を1日1時間以上実施していますか

いいえはい⑦ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が
速いと思いますか

人との関わりがなくなって孤独感が深
まると身体機能も低下します。
家族や同僚、友人との会話を意識して
増やしましょう。趣味やボランティア
など、仕事以外で自分に合った社会活
動を見つけることも大切です。

はいいいえ⑧昨年と比べて外出の回数が減っていますか社
会
性
・
こ
こ
ろ

いいえはい⑨1日に1回以上は、誰かと一緒に食事をしま
すか

いいえはい⑩自分が活気に溢れていると思いますか

はいいいえ⑪何よりまず、物忘れが気になりますか

（２）イレブンチェック

フレイルチェック方法（指輪っかテスト・イレブンチェック）

（１）指輪っかテスト（ふくらはぎの筋肉量チェック）

右側（緑色）の欄にチェックがつくとそれ
が、現在のご自身の弱い部分です。
6つ以上になるとフレイルのリスクがぐっ
と高まり、さらに1つ増えるごとにリスク
は2倍増えていきます。

出典：東京大学高齢社会総合研究機構（IOG）

鳥取県の現状

1日2食以上バランスよく食べているのは約５割 特に働く世代の運動習慣者が少ない
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運動習慣がある者の割合（20歳以上）
※１回３０分以上の運動を週２日以上実施し、１年以上継続している者
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主食、主菜、副菜のそろった食事をしている者の割合
（２０歳以上）

1日のうち少なくとも1食は、主食・主菜・副菜の揃った食事をしている
1日2食は、主食・主菜・副菜の揃った食事をしている
毎食、主食・主菜・副菜の揃った食事をしている

①両手の親指と人差し指で輪を作り
ます。

②利き足ではない方のふくらはぎの
一番太い部分を、力を入れずに軽
く囲んでみましょう。

データ出典：令和４年県⺠健康栄養調査及び国⺠健康・栄養調査結果


