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　フレイルとは、「加齢により心と身体が衰え
た状態」です。健康と介護の間の状態であり、
早くから衰えに気づき行動すれば、健康に近い
ところまで戻れるといわれています。

　新型コロナウイルスに加え、猛暑や雨の影響
で「あまり外に出ていない」、「身体を動かさな
くなった」という声を聞くことが増えました。
　そこで、今回はお家でできるフレイル予防の
ための体操を紹介します。
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矢板市健康福祉部高齢対策課　　☎（４３）３８９６

　以下の状態に、ひとつでも当てはまると、
フレイル状態になっている可能性があります。

出典：栃木県「専門職のためのフレイル予防指導者カード」　より

　フレイルの進行を予防するためには、「運動」
に加え「栄養（口腔）」「社会参加」が重要です。
　今日から行動し、いきいきとした生活を送り
ましょう。
（９月号広報でも関連する内容を紹介しています）



２

けがを防ぐため、十分に時間をかけて行いましょう。

出典：「はじめよう！やってみよう！口腔ケア」の一部を活用した運動前の準備運動　より
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出典：公益財団法人日本整形外科学会／ロコモチャレンジ！推進協議会「コロモパンフレット2020年度」を一部改変
栃木県「専門職のためのフレイル予防指導者カード」　より

痛みなどが出ない範囲で、少しずつ行いましょう。


