
フレイル をご存じですが?
フレイルとは、体力や気力、認知機能などからだやこころの機能
(はたらき)の低下により要介護に陥る危険性が高まっている状態
です。
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元気でいきいきと生活できる期間

「健康」な期間を延ばす=プレイルを先送り(予防)する
園

たとえば、これまでしていたことを“やらなぐなったり、 ``おっくう(ごなってきたりしませ

んか?これもフレイルの重要なサインの1つですo

フレイルかどうかは、下の1与の質問で簡単にチェックすることができます。各質問に、

で答え、赤文字の回答数を合計してみましょう。赤文字が4つ以上あったら要注意。

「はい」か「いいえ」

この1年間に、転んだことがありますか? 1kmぐらいの距離を不自由なく続けて歩くことができますか? �はい・いいえ 
はい・いいえ 

‥ヨ �目は普通に見えますか?※メガネを使った状態でもよい �はい・いいえ 
家の中でよくつまずいたり、滑ったりしますか? �はい・いいえ 

転ぶことが隔くて外出を控えることがありますか? ’　さした職とがありますかつ �はい・いいえ 
はい・いいえ 

巨、斤　　幾何　あずますかつ �はい・いいえ 

躁在、たいていの物は噛んで食べられますか?※入れ歯を使ってもよい �はい・いいえ 

この6か月間に、3kg以上の体重減少がありましたか? �はい・いいえ 

この6か角樽に、以駒こ比べて体の筋肉や脂肪が落ちてきたと悪いますか? �はい・いいえ 

一日中家の外には出ず、家の中で過ごすことが多いですか? �はい・いいえ 

ふだん2へ3日に-度は外出しますか? �はい・いいえ 

I �家の中あるいは家の外で、趣味・楽しみ・好きでやっていることがありますか? �はい・いいえ 親しくお話ができる近所の人はいますか? �はい・いいえ 

近所の人以外で、親しく行き来するような友達・別居家族・親戚はいますか? �はい・いいえ 
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フレイル にならないためのポイント!
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