
健康健康寿命寿命

延
ば
そ
う

延
ば
そ
う
!!!!

取り組もう！フレイル予防！

取り組もう！フレイル予防！

「衰え」「衰え」に気づいて、見直すことが大切ですに気づいて、見直すことが大切です

普段からの健康づくりが大切普段からの健康づくりが大切

健康維持のためにできることを健康維持のためにできることを
できるときにできるときに

口の機能口の機能の衰えを防ぎましょうの衰えを防ぎましょう

タンパク質タンパク質をとって筋肉量を維持をとって筋肉量を維持

舌の体操を続けて、薬がのめる舌の体操を続けて、薬がのめる
ようになりましたようになりました

　「最近つまずきやすくなった」 「昔より食べ物をかめなくなった」 と

い っ た こ と は あ り ま せ ん か。 そ れ は 介 護 が 必 要 に な る 一 歩 手 前 の 状

態 「 フ レ イ ル 」 か も し れ ま せ ん。 入 院 や 介 護 が 必 要 に な る 前 に、 フ

レイルについて知り、 予防に取り組みましょう！　　　　　　　　　　　　　　　

　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   　　　問市健康保険課　☎ 0994-35-1014

　

フ
レ
イ
ル
は
高
齢
者
に
お
け
る
自
立
喪

失
の
危
険
因
子
と
言
わ
れ
、
健
康
な
人

に
比
べ
て
自
立
喪
失
の
発
生
リ
ス
ク
は

約
２
．
４
倍
に
な
り
ま
す
。
現
在
、
75

歳
に
到
達
す
る
方
を
対
象
に
月
１
回
の

フ
レ
イ
ル
予
防
教
室
を
行
っ
て
い
ま
す

が
、
同
じ
年
齢
で
も
体
力
レ
ベ
ル
に
相

当
な
差
が
あ
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
高

齢
に
な
る
と
外
出
や
人
と
接
す
る
機
会

が
減
少
す
る
こ
と
で
身
体
機
能
が
急
激

に
衰
え
て
い
く
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
改

善
す
る
た
め
に
も
、
予
防
教
室
や
高
齢

者
サ
ロ
ン
な
ど
に
積
極
的
に
参
加
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
外
か
ら
刺
激
を
も

ら
う
こ
と
で
普
段
か
ら
の
健
康
づ
く
り

を
意
識
す
る
き
っ
か
け
に
つ
な
が
り
ま

す
。

保険証の切り替えに合わせて 「フレイル予防

教室」 の案内があったので良い機会と思い、

参加しました。 バランス良

く食事をとることの大切さ

を知ることができました。

年々身体の衰えも感じてい

るので今日学んだ運動など

もできるときに実践してい

こうと思います。

　「フレイル」 とは、 加齢により心身が衰えて社会とのつながりが減少した状態の

ことを言います。 フレイルの３つの要素は 「身体的 （体）」 「精神 ・ 心理的 （心）」

「社会的 （人付き合い）」 です。 「足腰が弱まった」 「最近孤独を感じる」 など様々

な要因からフレイルにつながります。 日常生活を見直すことで進行を遅らせて健

康な状態を取り戻すことができます。

やってみようやってみよう

フレイル予防フレイル予防

　 以前は口の中がよく乾燥していて、 薬をのむ

のも大変でした。 ですが、 口
こうくう

腔体操で舌の体操

を続けたところ、 薬がのみや

すくなりました。 定期的に歯

科衛生士さんに指導もしてい

ただけるので、 良い復習がで

きています。

◀田淵町に住む　

福
ふくどめ

留 道
み ち お

夫 さん

▶上野町に住む　

小
こ ぞ の

薗 定
て い こ

子 さん

▲ フレイル予防教室では、 フ

レイル進行チェックや自宅

でできる体操などを指導

目標は 15 回

無理なく行いましょう！

フレイル予防の３つのポイントは 「運動 ・ 栄養

（口腔） ・ 社会参加」 です。 自宅でも実践して

みましょう ! !

　肉 ・ 魚 ・ 卵など、 筋肉や身

体をつくる材料になるタンパ

ク質を毎日とりましょう ! !

保健師、 看護師、 管理

栄養士、 歯科衛生士が

お待ちしています！

〇 かみごたえのあるものを良く

かんで食べましょう！

〇 歯磨きで口の中をきれいに保

ちましょう！

〇 定期的に歯科医院で健診を受

けましょう！

▼鹿屋体育大学

　 理学療法士　

内
う ち だ

田 遼
りょうた

太 さん

interview

膝の膝の曲げ伸ばし曲げ伸ばし（スクワット）（スクワット）

① 椅子に軽く触れる程度にお

尻を下げる。

②再度、その場で立ち上がる。

健
康
の
た
め
に

　

取
り
組
ん
で
い
ま
す

運動 ・ 栄養 ・ 口腔の悩みがあればご相談ください !!

市健康保険課では、 運動 ・ 栄養 ・ 口腔など、 健康に関する相談を

受け付けています。 お気軽にご相談ください。
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