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年齢とともに心身の活力 (筋力や    
｀`

、、
認知症など)が低下 し、要介護状態となるリ

スクが高い状態をフレイルと言います。

健康 と要介護の中間で早めに知って予防 して

いくことが必要です。

体重が減る、疲れやすい、撮力が弱くなる、  /
歩 くのが遅 くなるなどの兆候‐があります。 ´́′′
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ヽ
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′
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・
フレイルを予防するために中年期は生活 ・

習慣病の予防を特に意識しましょう。

高齢期に近づくにつれ、たんぱく質を
しっかりとることや筋力の維持、積極的
な社会参加等フレイル予防への意識を変

こ`玉[｀

くことが大切です。 _″ノ″

「体力」「栄養」

フレイル予防は

「お国の健康」
が大切 !

フレイル   ｀

`ま予防できる? ′′

「社会参加」

●●●‐●.:`‐ ‐

`:ち
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厚生労働省は2020年度から75歳以上の後期高齢者を対象に「フレイル健診」をすることを

表明しました。 しかしながら、新型コロナウィルス coviD-19の影響で運動や趣味活動に参加

したくても、感染予防の観点から外出を控えるなどの状況が続いています。
一人でいると不安が強くなったり、活動の機会が減ることで体力の低下も生 じやすくなりま

す。この状況を乗 り切るためにも「フレイルの状態」とはいったいどのような状態なのか、

自分でも出来るフレイル予防について考えてみましょう。

生活習慣病の予防

摂りすぎに注意ノ野菜はしっかり 不足に注意/ 肉・魚・卵はしっかり

エネルギーを消費 (有酸素運動) 筋力、足腰をしっかり維持 (筋 トレ)

セカンドライフの準備 積極的に社会参加

歯周病の予防 噛む力 :飲み込む力の維持

引用参考文献 :知 ってお くからはじめる介護予防・フレイル予防 東京都



健友会

西荻窪診療所
通所 リハ ビリテーション

村上一郎 理学療法主

からの一言ア ドバイス

■ 背伸ばし運動
―

0背もたrtに もたれず 足を肩幅に広げて座ります。
0両手を組み 天丼に向かつて両手を突き上げます。手の

平が天丼に向くようにします。

03のまま5数えます。
0し つヽたん両腕を下ろし、一息つきます。
000を 3回繰り返します。

0:量2霊総al彗麟 ずぃFく
鑽し`

日 側屈運動
―

0背 0たれにもたれず 足を大きめに広げてFktり ます。
② 両手を組み 天丼に向かつて両手を突き上げます。突き

上げたまま体をもに優けます。

0そのまま5致えます。
●左も行います。
00～●を3コ繰り返します。

01辟ゝ醸黍i議ヘ

日 ひねり運動 鍼

0背もたれにもたれず、足を雇幅に広げて座ります.

0両手で椅子の右償」を持ちます。体をひねりながら後ろを振り
向きます。

0そのまま5数えます。

0左も行います。
OD-3を 3コ擦り返します。

0:3層
[顧抵RI彗茫こ戴|:ぽ

げlζ行し驚。

■おしりの働観ぽ機爾 黎
0苛 tた れにつたれず 足を言場に広げて座ります。
0る足を抱えて お理の方:こ 引き寄せネす.

0そのまま5数えます

0万も行います.

0■～|を 3」豪り
`し

ます.

0:瞥 :[]穿[ittll討

は大●●の

□ふくらはざ伸ば暉醸購
0さ足を■ぎし_~す 。かかとき宗こつすておこます.

0な足のつまたを|につけます.そのまま5=え ます.

031J漱 り逮します.

e■ ,ヽ‐ を左足に彗えて行います

‐ :運
:ξぶ:[:景:轟甘t曇与チ

ー・します

□足の裏側伸ばし運動
0青もたれにもたnず 足を霧饉にム

1ザて摯ります。

②右湊 偉ばし、かかとを床につけ
=おきます。

0両手を左足の上に鶴き、上十身を
まつすぐに伸ばします。

0■ 半身をltば したまま 腰から前に

倒 します。

0右足の要側が伸びたところで5数

えます。
0ゆつくり戻しますこれを3回繰り

返 します.

0左足に替えて3回行います。

すぎなみ はつらつ体操

鍵を張 つたときは、

左右の肩甲彎を近づ

けるようにします。

-

統と驚中の
鱗力強

`じ

です

05数えながら、両手と両肘を身体の正

面であわせよす。

● 5数えながら、らの位置まで戻します。

0ご●を5回綾り返します。

0し つヽたん・l腕 を下ろし、一患つきます。

OC‐eの動作を●●う5回繰り返します。

上級編

瞬を頭の後ろで

組んで行います。

運動を始める前に

血圧測定 を

しましょう !

0冑もたれにもたれず、足を肩幅に広げ
て座 ります。

0両腕を真横に上げ、そのまま肘を直角
に曲げます。

運動中 Iよ「背中を丸めない」

臼肘が下がらなしりように注意

します。

口麟
"運

動CD
Oやや浅めに腰推料すますぐ

0両手を組み、肩の高さに上げます。

05数えながら、背中を丸めながらお
へそを見て、ゆつくり背もた4に も
たねます。

05数えながらセD位置まで戻ります。

0●～0の動作を5回繰り返します。

督目日,1層][各[il:[:IttF二
「

f:Fギ 1111

中級属

腕を潟の前で

結んで行います。

ステップアップ編

上の体操が臨単にで

せる人は、

中級 土級編にチャ

レンジしましょう。

0:][言i墓
『

i:ど1∬

巡動を始める前の注意
次/● よう●●点について運動を始める前に確認しましょう、

1:|lr■
-11.11:|‐

||■ |||:

ビlml圧・ar‐拍の確認
以下の場合は逮勧を控えま しょう。

最高 IIE圧  180mmHg以 上

最低 ll l圧   110mmHg以 上

安静時脈拍  1分 間で 110回 以上、又は50回以下

ビいつも飲んでいる薬を飲み忘れていないか

ピ体調が悪い
食事をとっていない、睡眼不足、風邪をひいている

胸燿、要痛、覆霜、めまい、下痢、その他の痛み など

通院中・持病のある方は、

主治医の先生とこIB談の上、運動を始めましょう。     :

引用 :https:〃 wwW.tyolyu or.jp/net/byou閥 /rehabilに aJon/enge―烙sO.html
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:【おすすめ体操動画】
筋トレ体操 【筋トレ体操初級編】やじさんきたさんのナ★イスボール体操
httpsi//voutu.be/nt05QO slws

“
●ロロ●●口●●●口●●ロロロ●●口●口

「
口■●●●●●●口●●口●●●●●●●●●●●●■●●●J口 ●口●●■●ロロ●口●口

"菫
口●●ロコロ

"●
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口おしり歩き運動隕颯

1  0■ ′t様 |'な から ,
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□ 足上げ運動 畷醸  蛋,星t[9

0持子を身体の左長に置き、背
もたれを左手で■ち姿勢良く
立ち ます。

② 右足を5数えながらゆつくり

持ち上げます.

0-jち 上げたまま5数 えます。
05数えながらゆっくり下ろし

ます。

18梶鰹 [讐漫冒も̀
i

0::;景層襲];鑢凛ま鷺

ロスクワット運動醜総

一ヽ
“

二
¨
ま

一■

一
“
一

〇

　

〇
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回 ひざ伸ばし運動 燿鶴鶴

0■ t,こ :■
=11メ

リ
=|ル

■く●|二 しま,
0■ Ft i^=3■ t,■

0[:,「 1ヽ■′
==く '「 |,|ヽ ,

0■ ■'■ ■'1l it lJ
0 1■ lt,_「 11J

回つま夕拉ち運動―
0モ子ら背した

'1な
どを持ち姿勢よく立ちま

,.足 ふ肩場 二開きます。

03壼えながらゆつくりつま先立ちになります.

0つ
=■ =ち

になつたまま5数えます.

05査えながら,っ くり元に戻ります。
0,か らヽ

=.ま
でを5同 行います。

□足横上げ運動鐵鰊
0埼子の背したれなどを

=ち
両足を薦し委勢

5数えrdか らゆつく ,と

05教えながらゆつくりと下ろt,ま す
0左足でも同様に行います.

0,^|を 3日 行います.

よく
=ち

ます.

0を言をⅢごしたまま
横 に足を 卜げます

0上 |ザた子ま5数えます

掲載した「すぎなみはつらつ体操」の拡大版
チラシをケア24でお配りしています。
また、区が作成した「はつらつ手帳 (杉並区
介護予防手帳)」 にも掲載されています。

マスクは、 くしゃみや咳などの飛沫からウイルスを拡散
することを防いだ り、 手に付着 したウイルスが手を介 して

口や鼻に直接触れることを防ぐために有効です。

一郵
跳
一

鰊&_

薩鎌

0

0埼子Etttt11■ と

´
=1言

う F三 そ尾言
'≡

こ

買いて
===,.

05回繰り返します。

倅

槌

1.標準濃度の衣料用洗剤 (使用量の目安に従って洗斉1を 水に溶か したもの)に
マスクをlo分ひた し、水道水でためすすぎをしたあと、マスクの水気をきる。
2塩素系漂白剤15mlを 水 lLに溶か して、マスクをlo分ひたす。
3水道水を用い充分にすすぐ。
4清潔なタオルに挟んで水分を吸い取る。
5.形を整えて干す。

・炊事用手袋を使用する。
・複数のマスクを一度に洗わない。
・ 1の洗剤液 とすすぎ水にはウィルスが含まれている可能性があるため、洗斉」液の飛沐に接触 しないよう

に密閉できる金属以外の容器 (蓋つきのバケツ、蓋のできるプラスチック製の容器等)で処理する。
・ 1の洗剤液 とすすぎ水は lLあ た り15mlの塩素系漂白剤を加えてlo分放置 してから捨てる。
・マスクの繊維をいためる可能性があるためもみ洗いはしない
。マスクを洗濯 した後は、充分に手を洗 う。
※使い捨てマスクはウィルスをキャッチする性能が低下するため基本的に、再利用はおすすめしません
※銀イオンなどで抗菌を訴求 しているマスクには、この洗い方は適 しません。お手持ちの製品の表示を
ご確認 ください。
※色物・柄物は変色する可能性があります。

引用 :花王衛生科学情報 https:〃 form kao comttp/pub/Open/dSeikagaku― theme08

知って
いますか?



摂取する項目のキーワードは

【さあ にぎやか(に )いただく】・1日 7種類以上の食品摂取が目標です。
主食・主菜・副菜をそろえてバランスよく|

・特に肉、魚、卵、牛乳などの食品
からたんぱく質をしっかりとりましょう。
油も大事な栄養素です。炒め物や
マヨネーズ、バターなども取り入れましょう。
・どうしても食欲のない時は好きなものを好
きなだけ食べられるときに食べましょう。
・食べたくなった時にすぐに食べられるもの
プリン、ヨーグルト、アイスクリーム、卵豆腐
ゴマ豆腐等を常備しておくのも良いです。
・調理が面倒な時はレトルトカレーや冷凍
食品などを上手に使いましょう。
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からはじめる

フレイル予防 東京都

マ

●

お 回

健康

噛む力を保ち続 けましょう。

口腔体操などを取 り入れて
日歯むための筋肉を鍛えましょ

・「食べる」「飲み込むJ「話す」「表情を

作る」 「息をする」 といった国の働 きを口腔

機能 といいます。食事をおいしく安全に食べ、
人との交流を楽 しむために大切な役害Jを 担っ

ています。
・回からうまく食べることができないと、食

欲が落ちて食事内容が偏 り、栄養が十分に摂
れなくな ります。
・栄養が摂れないことで筋力や体力が落ちて

衰弱 してしまい、肺炎等の病気にかか りやす
くなった り、寝たきりになって しまう事があ

ります。

引用 : 杉並区 はつらつ手帳 杉並区介姜予防手帳
知 っておくからはじめる介護予防 フレイル予防 東京都

健康長寿ネットぃitP,Ittwwiyply,国 Jp/ncJwOuヒLiQい ||lta,0け cngcllsp.い い |

新型コロナウィルスで外出や集団活動をすることが難 しくなっていますが、
電話やメール、手紙を書 くなど、お互い近況を報告 し合った りと連絡を取 り合 うよ
うにしましょう。

・家で取 り組める楽 しみを見つけましょう。
・不安の少ない外出先に短時間で出かけた りしましょう。
・ご近所で声を掛け合いながら「お互いさまの助け合い」が大切 です。


