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※はつらつ度アンケートを共同実施した筑波大大学院によるフレイル予防についての講演会も実施。詳しくは30㌻に掲載

は
つ
ら
つ
度
ア
ン
ケ
ー
ト

高
齢
者
の
皆
さ
ん
の
生
活
状
況
を
把

握
し
、
地
域
の
特
徴
に
合
っ
た
健
康
づ
く

り
や
介
護
予
防
の
取
り
組
み
を
進
め
る

た
め
に
昨
年
11
月
、
は
つ
ら
つ
度
ア
ン
ケ

ー
ト
を
筑
波
大
大
学
院
と
共
同
で
実
施
。

65
歳
以
上
で
要
支
援
・
要
介
護
認
定
者
以

外
の
市
民
２
万
４
０
３
人
に
ア
ン
ケ
ー

ト
を
実
施
し
、約
54
㌫
に
当
た
る
１
万
１
，

１
８
８
人
か
ら
回
答
を
得
ま
し
た
。

今
回
の
チ
ェ
ッ
ク
で
は
、
加
齢
に
伴
い

高
齢
者
の
身
体
、
心
、
社
会
性
な
ど
の
力

が
減
少
し
た
状
態
で
あ
る
「
フ
レ
イ
ル
」

の
判
定
を
実
施
。
介
護
が
必
要
に
な
る
前
段
階
と
言

わ
れ
る
こ
の
状
態
に
あ
る
人
は
回
答
者
の
９
㌫
、
予

備
軍
に
あ
た
る
人
は
25
・
８
㌫
だ
と
い
う
こ
と
が
分

か
り
ま
し
た
。

フ
レ
イ
ル
に
な
る
と
、
体
力
・
筋
力
の
低
下

か
ら
運
動
や
外
出
の
機
会
が
減
少
し
、
食
事
量
・

栄
養
の
不
足
や
閉
じ
こ
も
り
、
孤
独
、
う
つ
状

態
や
認
知
能
力
の
低
下
な
ど
の
悪
循
環
を
引
き

起
こ
し
、
介
護
が
必
要
な
状
態
に
つ
な
が
り
ま

す
（
図
１
）。

し
か
し
、
フ
レ
イ
ル
は
、
栄
養
面
や
運
動
面
で
適

切
な
対
策
を
取
れ
ば
元
気
な
状
態
に
戻
る
こ
と
が
可

能
で
す
。日
々
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

筋
力
・
バ
ラ
ン
ス
力
ア
ッ
プ
で
フ
レ
イ
ル
予
防

ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
を
見
る
と
、
市
内
で
最
も

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
習
慣
の
あ
る
人
が
多
か
っ
た

地
域
で
は
、
過
去
１
年
の
間
に
転
倒
の
経
験
が

あ
る
人
の
割
合
が
最
も
低
い
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。
運
動
機
能
の
向
上
や
外
出
の
機
会
に
も

な
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
、
身
体
機
能
の
低
下
を

防
ぎ
ま
し
ょ
う
。
難
し
い
人
は
、
椅
子
に
座
っ

て
１
〜
２
分
程
度
足
踏
み
を
す
る
こ
と
で
も
運

動
機
能
の
向
上
に
つ
な
が
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
を
食
べ
て
フ
レ
イ
ル
予
防　

フ
レ
イ
ル
予
防
の
食
生
活
で
は
、
筋
肉
を
つ
く

る
た
ん
ぱ
く
質
が
大
切
。
フ
レ
イ
ル
や
フ
レ
イ
ル

予
備
軍
の
人
は
た
ん
ぱ
く
質
の
合
計
摂
取
量
が
少

な
い
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
献
立
の
中
で
た
ん

ぱ
く
質
の
豊
富
な
食
材
を
意
識
し
て
摂
取
し
ま
し

ょ
う
。
食
が
細
く
な
っ
た
と
感
じ
る
人
は
、
ご
飯

よ
り
も
お
か
ず
を
積
極
的
に
、
ま
た
、
お
や
つ
や

飲
み
物
を
上
手
に
活
用
し
て
不
足
分
を
補
い
ま
し

ょ
う
。

︻
た
ん
ぱ
く
質
の
豊
富
な
食
材
︼

肉
、
魚
、
小
魚
、
卵
、
乳
製
品
、
豆
類
な
ど

︻
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
な
い
時
は
補
食
で
︼

❖
お
や
つ
…
プ
リ
ン
、
甘
納
豆
、
ヨ
ー
グ
ル

ト
な
ど

❖
飲
み
物
…
牛
乳
、
豆
乳
、

飲
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど

フ
レ
イ
ル
に
な
ら
な
い
た
め
に
〜
運
動
・
食
事
で
介
護
予
防
〜

ホットな健康情報をお届け  マイ健康通信

問
高
齢
者
支
援
課︵
☎
66
・
１
０
１
８
︶

介護

予防

体力・筋力の低下
判断力・認知機能低下

人と接する機会の減少
食事量の低下

栄養バランスの乱れ

活動性低下（外出する
のもおっくうになる）

介護が必要な状態へ

図１：フレイルの悪循環

簡単フレイルチェック
次のような症状を感じる人は要注意。

質問 １点 ０点
６か月間で２～３㌔の体重減少があった はい いいえ
以前に比べ歩く速度が遅くなってきたと感じる はい いいえ
ウオーキングなどの運動を週に１回以上している いいえ はい
５分前のことが思い出せる いいえ はい
ここ２週間わけもなく疲れたような感じがする はい いいえ

各項目の合計点が、３点以上なら「フレイル」、１～２点で
「フレイル予備軍」です。症状に思い当たる人は、介護が必
要になる前に、運動や食生活を見直しましょう。

地域で運動「サロン de すとれっち」
市では、地域で高齢者が集う場へ運動指導員

を派遣し体操を行う「サロン de すとれっち」
を実施しています。今回のアンケートでは「サ
ロン de すとれっち」参加者は、将来的に要介
護認定を受ける割合が参加していない人より低
いことが分かりました。お住まいの地域の「サ
ロン de すとれっち」開催場所を知りたい人や
新たに取り組みを始めたい自治会や老人クラブ
などは高齢者支援課にお問い合わせを。

自宅で簡単　フレイル予防に有効な運動
サロン de すとれっちでも実施している自宅でできる運動を紹介。

ステップエクササイズ
好きな曲に合わせて、足踏みをしま
す。時間は３～ 10 分程度で、徐々
に長くしていきます。体力のある人

は歌いなが
ら。まずは
１日１曲か
ら始めてみ
ましょう。

下肢筋トレ
膝をある程度伸ばしたま
ま足全体を上げ下げしま
す（10 回×３セット）

足全体を動かし、
つま先で文字を書
きます（５文字程
度から）

↑↓

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
は
、
散
歩
の
よ
う
な
も
の

で
す
が
、
普
段
よ
り
少
し
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
て

歩
く
こ
と
で
、
脂
肪
を
燃
焼
し
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

効
果
が
あ
る
な
ど
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
家
の
近
所
や
景
色
の
い
い
場
所
を
家
族

や
仲
間
と
歩
く
こ
と
で
、
楽
し
み
な
が
ら
、
無

理
な
く
、
手
軽
で
安
全
に
で
き
る
運
動
で
す
。

ま
ず
は
１
日
10
分
を
目
安
に
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
健
康
な
身
体
づ
く
り

運
動
不
足
が
続
く
と
、
お
な
か
周
り
や
内
臓

に
脂
肪
が
蓄
積
し
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の

「
生
活
習
慣
病
」
に
つ
な
が
り
ま
す
。
さ
ら
に
重

症
化
す
れ
ば
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
、
透
析
が

必
要
な
腎
症
な
ど
を
発
症
し
て
し
ま
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
を
習
慣

に
す
る
こ
と
で
、
次
の
よ
う
な
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。

❖
内
臓
脂
肪
と
皮
下
脂
肪
が
消
費
さ
れ
、
お

な
か
ま
わ
り
が
す
っ
き
り
し
、
体
重
が
減
少

す
る

❖
血
糖
値
が
低
く
な
る

❖
血
圧
が
低
く
な
る

❖
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
善
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
（H

D
L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
が
増

加
す
る

こ
の
ほ
か
に
も
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
習
慣
化

す
る
こ
と
で
、
骨
を
強
く
し
た
り
、
筋
力
ア
ッ

プ
も
期
待
で
き
ま
す
。

ま
た
、
家
族
や
仲
間
、
ペ
ッ
ト
な
ど
と
景
色

を
楽
し
み
な
が
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
こ
と

で
ス
ト
レ
ス
解
消
に
つ
な
が
り
、
う
つ
な
ど
の

こ
こ
ろ
の
病
気
を
予
防
で
き
る
効
果
が
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
コ
ツ
は
？

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
ど
れ
く
ら
い
の
ス
ピ
ー
ド

で
ど
れ
く
ら
い
の
距
離
を
歩
け
ば
い
い
か
は
、

年
齢
や
性
別
に
よ
っ
て
も
異
な
り
ま
す
。
成
人

男
性
で
は
、
通
常
歩
く
ス
ピ
ー
ド
で
、
1
日
約

１
時
間
（
６
，
０
０
０
歩
程
度
）
を
意
識
し
て

歩
く
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
初
め
か
ら
１
時
間
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
し
よ
う
と
思
う
と
、
な
か
な
か
継
続
で
き
な

い
も
の
で
す
。
ま
ず
は
10
分
、
無
理
の
な
い
ス

ピ
ー
ド
で
、
楽
し
み
な
が
ら
歩
い
て
み
て
、
歩

く
の
が
楽
し
く
な
っ
て
き
た
ら
、
少
し
ず
つ
ス

ピ
ー
ド
を
上
げ
て
、
歩
く
時
間
を
増
や
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

体
が
ぽ
か
ぽ
か
し
て
、
少
し
き
つ
い
な
と
感

じ
る
く
ら
い
の
ス
ピ
ー
ド
と
距
離
が
、
さ
ら
に

健
康
に
効
果
的
で
す
。

気
を
付
け
る
こ
と

激
し
い
ス
ポ
ー
ツ
に
比
べ
て
安
全
に
行
え
る

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
が
、
持
病
が
あ
っ
た
り
、

す
こ
や
か
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め

健康づくり

カレンダー

教室と相談 問保健センター（☎65・0065）

関
節
痛
が
あ
る
場
合
な
ど
は
注
意
が
必
要
で
す
。

無
理
の
な
い
範
囲
で
、
か
か
り
つ
け
医
と
相
談

し
な
が
ら
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
暑
く
な
る
季
節
な
の
で
、
熱
中
症
に

注
意
が
必
要
で
す
。
帽
子
を
か
ぶ
り
、
温
度
を

調
整
し
や
す
い
服
装
で
行
い
、
十
分
な
水
分
補

給
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

こ
の
ほ
か
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
夕
方
や
夜
に

な
る
場
合
は
、
反
射
材
や
懐
中
電
灯
な
ど
を
身

に
付
け
、
交
通
事
故
に
遭
わ
な
い
よ
う
に
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
。

無
理
を
せ
ず
、
体
に
異
常
を
感
じ
た
ら
す
ぐ

に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
中
止
す
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。ウオーキングの服装

▪帽子…日光を遮り、熱中症を防ぐ

▪かばん…最低限の水分やもしもの時
のために携帯電話やお金も携帯する。
リュックかウエストバッグがよい。

▪服装…動きやすく、通気性の良いも
の。冬には温かいものを。暗くなる
ときは反射材なども身に付ける。

▪くつ…軽くて通気性がよく、クッショ
ン性の良いもの。

問
健
康
づ
く
り
課︵
☎
65
・
０
０
６
５
︶

対象 日時 内容 定員 料金 申し込み

健やか育児相談 乳幼児の保護者 ６月 19 日㈪
９時 30 分～ 11 時

❖育児の悩み相談
❖歯・食事の相談 など なし 無料 不要

歯っぴースマイル教室
（2 歳児むし歯予防教室）

２歳６か月児 H26.6.11 ～ 12.5 生まれ ６月８日㈭
９時～ 10 時 45 分 ❖歯の話

❖歯科健診
❖フッ素塗布 

先着
20 人 300 円

前日までに電話で
２歳児 H26.12.6 ～ 27.6.8 生まれ
２歳６か月児 H26.7.14 ～ 27.1.4 生まれ ６月 29 日㈭

９時～ 10 時 45 分
12 日㈪から
電話で２歳児 H27.1.5 ～ 27.6.29 生まれ

離乳食教室 ５～６か月児の保護者 ６月 23 日㈮
14 時～ 15 時 30 分 離乳食の話と試食 先着

15 人 無料 22 日㈭までに
電話で

助産師相談 妊産婦、新生児・乳児 ６月 12 日㈪
９時～ 11 時

妊娠中の相談、
産後や子育ての相談 なし 無料 不要

心の健康相談室 市内在住の人 ６月 26 日㈪
11 時～ 15 時 45 分

子育ての悩みや人間関係、
仕事のストレス など

先着
３人 無料 23 日㈮までに電話

で

30㌻に関連イベント記
事を掲載


