
フレイルとは

「フレイルって何？」「フレイルを予防しよう～運動編～」
今月は“知ってみよう”と“やってみよう”

知ってみよう　やってみよう　つなげてみよう
～ Yes we can!! ～
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今回は運動編！

▶▶▶フレイル予防のポイント◀◀◀

～ Yes we can!! ～
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 　• ゆっくりと両ひざを曲げ、
ゆっくりとのばす
 　• 曲げる角度はできる範囲
で、10～ 20 回から始めま
しょう
 　• ひざに痛みがある場合は痛
みのない範囲で行いましょう

　フレイルとは「虚弱」を意味する言葉で、加齢にともない心身の機能が低下した、
「健康」と「介護」の中間の状態をいいます。
　「心」「体」「社会性」の3つの要素が相互に関係しており、早く適切な治療や予
防を行えば、元の健康な状態に戻れる可能性があります。

　下野市の65歳以上の方のうち、「地域で何かしらの活動に参加している方」の割合は、52.6％でした
（令和元年度介護予防・日常生活圏域ニーズ調査より）。
　ボランティア活動に「参加していない方」と「参加したくないが参加している方」は、3年後の要介護
リスクが「進んで参加している方」より高いことが分かっています。

（参考文献：高齢者の特性を踏まえた保健事業ガイドライン第2版）

　高齢者の転倒は骨折に結びつ
きやすく、そのまま寝たきりに
つながるおそれもあります。
　下肢はたくさんの骨と関節で
構成され、多くの筋肉が働いて
います。
　転倒予防に効果的な下肢の運
動を継続的に行い、「転ばない」
身体を作っていくことが大切で
す。

■立った状態でのスクワット
▶転倒予防運動を紹介します

 　• ゆっくりと片方の太ももを
あげ、ゆっくりとおろす（左右
10～ 20回から始めましょう）

■立った状態で太ももあげ

出典：公益社団法人日本理学療法士協会　理学療法ハンドブック

 　• ゆっくりとかかとをあげ、
ゆっくりとおろす（10～ 20 回
から始めましょう）
 　• ひざが曲がらない
ように気を付けま
しょう

■立った状態で
　かかとのあげおろし
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