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この差をこの差を
縮めたい‼縮めたい‼

フレイルの時期に早めに対
策を行い、生活習慣を改善
することで、予防や回復が
期待できます！

ここをここを
伸ばしたい‼伸ばしたい‼

　フレイルになると、健康な人に比べて要介護状態や認知症になるリスクが高いほか、転倒や入院のリスクも
高く、健康な状態で長生きできる割合が低いといわれています。また一度要介護状態になると、健康な状態ま
で回復することがとても難しくなります。

フレイル予防はなぜ大切？

■対象者…85 歳以上の一人暮らしの高齢者 35 名
　　　　   （介護保険サービス利用者と生きがいデイサービス利用者を除く）
■調査方法…保健師と看護師が各世帯を訪問し、基本チェックリストで聞き取り調査を実施

※基本チェックリストとは…高齢者が生活や健康状態に関する 25 項目の質問に答え、心身機能が衰えていない
　　　　　　　　　　　　　かチェックするもの

コロナフレイル高齢者実態調査の内容

指輪っかテスト
指でふくらはぎを囲んだ時に隙間が

できるとサルコペニア（筋力低下）

の可能性が高い。

       ※フレイル … 生活機能・運動機能・栄養状態・口腔機能・閉じこもり状況・認知機能の 20 項目中 10 項目以上該当した人

調査結果

フレイルを予防するためには？

家族や友人に電話をかけ、
日頃のちょっとしたことを話してみる。
直筆の手紙のやりとりも心温まります。

お変わりないですか？

買 い 物 や ゴ ミ 出 し、
散歩など普段の暮ら
し の 中 で、 お 互 い に
声を掛けたりあいさ
つをしてみる。

コロナ禍でもできる周囲とのつながり

　3 食均等にたんぱく質を摂取することで、筋肉の合成を高めたり、体温を上昇させ代謝量を上げます。特
に朝、重点的にたんぱく質を摂取すると筋肉の増加には効果的といわれています。たんぱく質は 1 食あたり
女性 16ｇ、男性 20ｇが目安です。食材を組み合わせながら意識して取り入れてみましょう。

食材に含まれるたんぱく質の量
さばの水煮缶 1/2…15.4 ｇ　ツナ缶 1 缶…14.6 ｇ
鮭 1 切れ…17.9 ｇ　豚肩ロース（薄切）4 枚…16.8 ｇ
牛乳 1 杯（200㎖）…6.6 ｇ　卵 1 個…6.5 ｇ
豆腐 1 丁…19.8 ｇ　納豆 1 パック…6.6 ｇ

調理いらずで
オススメ‼

食事にたんぱく質を‼

問福祉課長寿介護係　☎ 585-2125

　心身の機能が低下し、「健康」と「要介護」の中間の状態が「フレイル」です。

フレイルフレイル とは？

新型コロナウイルス感染症拡大により、外出の自粛など動かない生活を続けることでフレイル（心
身が衰えた状態）に陥りやすく、その状態は「コロナフレイル」といわれています。国見町のコ

ロナフレイルの実態はどうなのか。町で調査した結果をお知らせします。

“ フレイル予防 ”“ フレイル予防 ”今今こそこそコロナコロナにに負負けない‼けない‼

―― 国見町コロナフレイル高齢者実態調査を実施

　国見町の 85 歳以上の一人暮らし高齢者でフレイルに該当する人は少数でしたが、運動機能が低下している人、
社会参加や周囲との交流がない人が多い結果となりました。
　今回の調査結果より、社会参加や周囲との交流がない人は、そうでない人に比べて、

　感染拡大により外出の自粛や人とのつながりが希薄になりがちですが、日頃から人との関わりを意識するこ
とが、フレイルの予防につながります！

“ 認知機能低下の発生リスクは 1.5 倍 ”  “ フレイルの発生リスクは 2.5 倍 ” であることが分かりました。

基本チェックリスト等に該当した人数
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