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今回は厚生労働省の高齢者のフレイル予防事業より「食べて元気にフレイルを予防するために」をご紹介

します。地域がいきいき集まろう！通いの場「厚生労働省」と、インターネットで検索するとフレイル予防

の取り組みが載っています。是非皆さんも参考になさってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ワンポイント！ミニ講座  

〇やせてきたら要注意！ 

高齢期のやせは肥満よりも死亡率が高くなります。65歳を過ぎて病気でもないのにやせてきたら、メタボ

予防からフレイル予防への切り替えどきかもしれません。 

＊まずはかかりつけ医に相談しましょう。 

身長と体重から、あなたの体格を確認してみましょう。 

 
〇フレイル予防の３つのポイント 

まずは、フレイル予防の３つのポイントを押さえましょう。一つ目は栄養です。食事は活力の源です。バラ

ンスのとれた食事を３食しっかりとり、美味しいものを長く食べ続けられるように、お口の健康にも気を配

ることが大切です。二つ目は身体活動です。体を動かすことは、筋肉の発達だけでなく食欲や心の健康にも

影響します。もしかしてフレイルかも、と思った方は、今より10分多く体を動かすよう心がけましょう。

三つ目は社会参加です。趣味やボランティア、地域活動などを通じて社会とのつながりを持つことが大切で

す。無理をせず、自分に合った活動を見つけましょう。この３つのポイントをバランスよく実践すること

が、フレイル予防につながるのです。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

千葉県認知症コーディネーター 林 英一 
「食べて元気にフレイルを予防するために」 

「勇気をくれてありがとう」 

「池江頑張れ！」、「池江頑張れ！」、終わった後のインタビュ

ーのうれし泣き、テレビの画面を食い入るように見ていました。 

池江さんの頑張りにはみんな勇気をもらった人も多いのでは？ 

本人には病気との辛さと泳げる嬉しさの葛藤があの涙でした。 

皆さぁーん、元気ですか。 

大阪では医療崩壊が発生しそう、緊急事態解除が 3 週間早か

った？東京では第 4 次の波が来ると専門家も言っています。そ

れでも俺たちはぐっと堪えるぞ！ 

それでもコロナさんは強い！早くワクチンが全員に行き渡ると

いいですね。 

コロナが消えるのが早いか、私たちが消えるのが早いか、こう

なったら根競べだ。皆さんおいしいものを食べておくのは今のう

ちです。 

コロナが去っても、日常の生活は、もう以前と同じようには戻

らないでしょうねー。 

 池江さんも頑張ったんだ！私たちも頑張ろう！ 

本田店長（ほっとサロン代表）より 

桜も散り、新芽が顔を出し、新

しい季節がやってきましたが、

まだ朝晩は肌寒い日が続きま

す。 

皆さんしっかりと食事、睡眠

をとって基礎体力を付け、心と

身体に気を付けましょう。 

・おいしいものがたべられなくなった 

・疲れやすく何をするのも面倒だ 

・体重が以前よりも減ってきた 

こんな傾向はフレイルかもしれません 

大事なことは、早めに気づいて、適切な取組を行 

うこと。そうすれば、フレイルの進行を防ぎ、健

康に戻ることができます。 

※フレイルとは 

人は年を取ると段々と体の力が弱くなり、外出する機会が減り、病気にならないまでも手助けや介護が必

要となってきます。 

このように心と体の働きが弱くなってきた状態をフレイル（虚弱）と呼びます。 

※BMI が21.5 ㎏/㎥未満に当てはまる方や、

やせてきた方は要注意です
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 発 行  すなみほっとサロン運営委員会 

【問合せ先】 

周南公民館 

TEL 0439-52-4915 

Mail sunami-k@city.kimitsu.lg.jp 

 

当サロンは 2016 年 12 月から

始まりました。休止以前は、第３

金曜日の午後に周南公民館を会場

に開催をしていました。再開が決

定しましたら本紙またはブログに

ておしらせ致します！ 

お手紙を募集します！ 

本紙を読んだご感想、ご意見、掲

載してもらいたい記事・寄稿など、

お待ちしています。 

頂いたお手紙はスタッフが読ん

で、ご返信いたします。些細なこと

でも構いませんので、お手紙お待ち

しています。 

 

【送付先】 

〒299-1123 君津市大山野 26 

周南公民館内 すなみほっとサロン運営委員会 

ブログ QR 

スタッフからのメッセージ 


