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愛友の里から國頭（理学療法士）、新井（言語聴覚士）が参加し
フレイル、サルコペニアについて講義、実技を行いました。

フレイルとは・・・加齢に伴って身体の予備能力が低下し、健康に影響を及ぼ
しやすくなった状態です。フレイルは虚弱状態ともいわれ、介護が必要になる前
段階ともいえます。

引用元：フレイルとは？｜みえロコモリウマチクリニック (mie-locomo.com)

https://mie-locomo.com/%E3%83%95%E3%83%AC%E3%82%A4%E3%83%AB%E3%81%A8%E3%81%AF%EF%BC%9F


やってみよう！指輪っかテスト～皆さんはどれにあてはまりますか？～

引用元：食事量が減るとサルコペニアの危険性あり【家庭でできる簡易検査と対策も】 (biomedicalhacks.com)

サルコペニアとは？
筋肉量が減少することで筋力や身体機能が低下する状態をいいます。
サルコペニアは、体の機能障害や転倒などのリスク要因になり得ます。

https://biomedicalhacks.com/2020-03-16/sarcopenia/


①運動②栄養お口の健康③社会参加の
３点に注意することでフレイル予防に繋がります！

運動

• 座っている時間を減らすため、散歩や運動に心がけましょう！

• 筋肉や関節の柔軟性を維持しましょう！

栄養とお口の健康

• たんぱく質を多く含んだ食事に心がけましょう！

• 毎日の歯磨きはもちろん、定期的な歯科受診によりお口の健康を保ちましょう！

社会参加

• 外出する機会を作りましょう！

• 友人や、知人と交流する機会を作りましょう！

ぜひ参考にしてみてください！以上地域連携委員会でした(*^^*)

自宅でできるフレイル予防について


