
健康寿命を延ばす！ 新常識健康寿命を延ばす！
フレイル予防 ～食事編２～

あなたは、気になりませんか?
それ、「フレイル（虚弱）」かも!?

フレイル（虚弱）とは！？

あなたの体格指数（BMI）をチェック！

あなたの筋肉量をチェック！

あなたのフレイルの兆候をチェック!

フレイル度が分かる「イレブンチェック」
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老化に伴う様々な機能の低下により、健康障害を起こしやすくなり、要介護状態になる
危険性が高い状態です。
フレイルの大きな特徴は、適切な対応で健康な状態に戻ることが可能です。

ほぼ同じ年齢の同性と比較
して、健康に気をつけた食事
を心がけてますか

野菜料理と主菜（肉または
魚）を両方とも、毎日２回以
上は食べていますか

「さきいか」「たくあん」くらい
の硬さの食品を、普通にか
み切れますか

お茶や汁物でむせることが
ありますか

1回30分以上の汗をかく
運動を週2日以上、1年以上
実施していますか

日常生活において歩行また
は同等の身体活動を1日1時
間以上実施していますか

ほぼ同じ年齢の同性と比較
して、歩く速度が速いと思い
ますか
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昨年と比ベて外出の回数が
減っていますか

1日に1回以上は、誰かと
一緒に食事をしますか

自分が活気にあふれている
と思いますか

何よりもまず、もの忘れが
気になりますか
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参考：東京大学高齢社会総合研究機構「フレイル予防ハンドブック」

参考：日本人の食事摂取基準(2020年版)

参考：「指輪っかテスト」東京大学高齢社会総合研究機構

転倒・骨折
などのリスク

年齢

50～64歳 20.0～24.9

21.5～24.965歳以上

目標とするBMI

健康 プレ・フレイル
（前虚弱） （虚弱）

併存症※

（身体機能障害）

フレイル 要介護

加　齢

フレイルの兆候やリスク要因が

ないかを確認しましょう！

回答欄の右側に○がついた時は、

左につくようにしましょう！

※併存症とは、異なる病気（心臓疾患、糖尿病、高血圧症等）を併存している状態のこと。

発行：令和3年2月
岐阜県保健医療課・保健所

最

近、
ちょっ

と体重が減った お茶
や汁物でむせる

外出
する回数が減った

年をとるにつれて、筋肉が衰える現象を
サルコペニアと言います。サルコペニアの
危険度の高まりとともに、様々なリスクが
高まっていることがわかっています。

❶両手の親指と人差し指で輪を作ります
❷ふくらはぎの一番太い部分を囲みます

体重が減ってくると、身体の働きが低下してフレイル状態に陥りやす
くなります。食事からしっかり栄養素がとれているかBMI(体格指
数)で確認しましょう！

自分のBMI＝ ＝÷÷体重 kg 身長 m 身長 m. .
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