
フレイルの考え方を
地域づくりにどう活かす？！
新年あけましておめでとうございます。

新春はじめのマキコムは皆さんの耳に届き始めた
「フレイル」について特集します。

フレイルって何？

ボラビットくん

フレイル予防の
三本柱とは？
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年をとって心身の活力（筋力、
認知機能、社会とのつながりな
ど）が低下した状態を「フレイル」
と言います。フレイルは「虚弱」を
意味する英語「fra i l ty」を語源とし
て作られた言葉です。
要介護状態と健康な状態の間
を「フレイル」といいます。フレイ
ルの兆候をいち早く発見して、日
常生活を見直すなどの正しい対
処をすることで、フレイルの進行
を抑制したり、健康な状態に戻る
ことができます。

■栄養（食・口腔機能）
■運動
■社会参加
この３つがフレイル予防の３
つの柱です。
これら３つの柱は相互に影
響しあっており、特に社会参加
の機会の低下はフレイルの入
り口になりやすいということが
東京大学の研究の結果でわ
かりました。



「外に出る」「人と出会う」が健康長寿のヒケツ！！

３日坊主で終わらせないためにも「ひとりでやる」から
「たまには近所の仲間と」フレイル予防！！

「だれかの役にたてている」と思えること！ボランティア
や地域活動は幸せなシニアライフを送るうえでの大事
なキーワード！！

フレイルチェックを行うみどり色のシャツを着た方々がフレイル予防サポーター

です。フレイル予防サポーターは皆さんと同じ柏市民で、フレイル予防サポー

ター養成研修を受けて、地域の健康づくりの担い手として活躍されます。

Ｑ フレイルサポーターをやってみてよかったことは？
ひとつは、いろいろなところにフレイルチェックをしに行くと、いろん
な人と仲良くなれてそれが嬉しいです。
街中で「伊藤さん」と先日声をかけてくれた人がいたんです♪
自分の健康についても「フレイル予防の情報のアンテナ」をたくさ
んもつようになりました。
まさに今青春を謳歌している気分です。

フレイル予防サポーターって何？

フレイルサポーター

伊藤玲子さん

私たちがやっているサロンや
町会の行事などってそういう
意味でもすごく大事よね～。

フレイルサポーターになるには年２回いきいきプラザかほのぼのプラザで実施される
フレイルサポーター養成講座を受講する必要があります。



ロコモティブシンドロームとは？
「骨や筋肉、間接などの障害による移動機
能の低下した状態を表す新しい言葉」として
日本整形外科学会が提唱したことばです。

ロコモと何が違うの？

フレイルチェックって何？

滑舌の測定 体組成計による
筋力値テスト

質問紙による検査

いち早くフレイルの兆候に気付くためのテストがフレイルチェックです。フレイルチェックは
東京大学高齢社会総合研究機構で開発されました。
フレイルチェック体験版の簡易テストとして指輪っかテストとイレブンチェックを紹介します。

「フレイルチェックはどこでやっているの？」という方は
ボランティアセンター（☎7165-0880瀧澤・蓮實）まで！！

フレイルチェックは定期的に（半年あるいは１年に１回）測定しましょう。

フレイルチェックでは、筋肉量やお口の機能について詳しく測定することができます。

運動 栄養

社会
参加

運動系のフレイル
がロコモと整理が
できるね。

ロコモティブシンドロームは身体
面のフレイルのことを指します。
フレイルは身体面だけでなく、
社会面、栄養面の状態の低
下も含めて総合的に見ます。



フレイルチェックの生みの親に聞く！！

Q１ フレイルに関して、サロ
ンや地区社協などで活躍さ
れる方に期待していること、お
伝えしたいことを教えてくだ
さい。

地域の高齢者ひとりひとりが健康で、
いつまでも自立して豊かな生活を送
り続けてほしいという願いを込めて「フ
レイルチェック」を作りました。フレイル
チェックを実施すると、自分の身体や
心、社会性のちょっとした衰えに気づ
くことができます。さらに、定期的に継
続してチェックをすることで、普段から
自分の健康に気を遣うようになります。
皆様がご活躍されている地域がもっ
ともっと元気になるように、是非ともこ

のフレイルチェックをご活用ください！
そして、市民を一人でも多く参加で
きるように、上手く促して頂けることを
願っております。

Q2 なぜ、「フレイル」って外来語を使ったの
ですか？

身体や心のちょっとした衰えに早く気づき、普段の生活
を見直すことで、健康寿命を延ばすことができます。国
民の健康増進に勢いをつけるために、私が所属してい
る日本老年医学会は、「虚弱」というマイナスイメージ
の言葉ではなく、より明るく親しみやすい言葉である「フ
レイル」を使っているのです。

Q３ 今後、フレイルチェックと「フレイル」の
概念はどのように広がっていきますか？

柏から始まったフレイルチェックに関心を持ち、実際に導
入する自治体が日本中に増えています。
フレイルチェックが広まることで、フレイル（予防）という
概念が浸透し、より早期からの予防意識が高まること
により健康長寿社会の実現につながると信じています。

講座名 日時 申込締切

チェックでわかる健康増進のコツ

フレイルチェック体験講座

地域活動応援講座

折り紙リーダー養成講座 春編

知って安心セミナー

深刻化する高齢者の孤立死の実態と予防
～地域の見守りと支援の大切さ～

セカンドライフ応援講座

元気チャレンジ介護予防教室

介護予防センターいきいきプラザ 今後の講座のスケジュール

①2/2（木） ②3/10（金）
13：30～16：00 どちらか１日

講座名、郵便番号、住所、氏名（ふりがな）、年齢、電話番号
を記載し、ハガキまたはFAXでボラセンまで申込みください。

飯島 勝矢先生

東京大学高齢社会総合研究機構

2/7（火）
13：30～16：00

2/1（水） 2/13（月）
13：30～16：00 どちらか１日

3/1 3/8 3/15 3/22（水）
10：00～12：00（２２日は14：00まで）

４日間の講座です。

①1/20
②2/28

1/31

1/20

1/20

場所：すべて介護予防センターいきいきプラザ2階研修室 問合せ
〒277-0005 柏市柏5-8-12 ボランティアセンター
電話 7165-0880 FAX 7165-1355

（担当：瀧澤 蓮實）


