
〇フレイル予防の３つのポイント
栄養
食事の改善
食べるためにお口・
歯の健康にも気を配
りましょう。

身体活動
ウォーキング・
ストレッチなど
今より10分多く体を
動かしましょう。

社会参加
趣味・ボランティア・
就労など
自分に合った活動を
見つけて外出しよう！

この他、活動的で規則正しい生活、薬に頼りすぎないこと、かかりつけ医を持つことも大切です。
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健康づくりに取り組もう！
より長く元気に過ごすための「フレイル予防」
　高齢になっても、より長く元気に過ごすための健康づくりとなるフレイル予防について10月1日号に続き紹介し
ます。フレイルとは、健康と要介護の狭間にある、放っておくと要介護状態になってしまう状態です。寿命などの
老化に影響を与える要素のうち４分の３は、生活習慣などであると分かってきています。日頃から健康によい生活
習慣を心掛けることで、フレイルの状態を改善したり、悪化を遅らせたりすることができます。

① ３食しっかりとりましょう
② １日２回以上、主食・主菜・副菜を組み合わせて食べましょう
③ いろいろな食品を食べましょう（特にたんぱく質をとりましょう）
※たんぱく質は、肉、魚、卵、豆腐、牛乳などに含まれています。

〇あなたもフレイル予防に効く食事の取り方を実践しよう！
　健康を維持するためにはさまざまな栄養素が必要ですが、高齢期は筋肉の維持が重要になってくるため、筋肉
を作るたんぱく質を摂取するよう心掛けることが大切です。また、たんぱく質は朝・昼・夕の食事で均等に食べ
る方が、1食に偏って食べるより筋肉が多くつくられることが分かって
います。フレイル予防のための食事のポイントは次の３つです。 食事の取り方のコツ

　料理が大変なときは、市販の総菜やレ
トルト食品、バランスが整った配食弁当
を活用するといいですね。
　ヨーグルト、チーズ、納
豆などを取り入れると、た
んぱく質を手軽に取ること
ができます。出典：�「健康長寿教室テキスト第2版」（国立長寿医療研究センター・東浦町作成）�

パンフレット「食べて元気にフレイル予防」（厚生労働省）

第8期介護保険事業計画・高齢者福祉計画策定のための高齢者等実態調査より

問問　長寿課（☎62-1013）
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