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フレイルとは…
筋力や心身の活力が低下し、健康と要介護の間の虚弱
な状態をいいます

フレイルが進行すると要介護状態になり、寝たきり
や死亡率の上昇が起こります。



ロコモ、サルコペニアとの違い

ロコモ→運動器の障
害により、一人での
移動に支障が出てい
る状態

サルコペニア→筋力
が低下している状態



フレイルの診断基準は、体重の減少・疲労感・歩行速度の
低下・筋力の低下・身体活動の低下があります。

生活習慣を改善することで、健康な状態に戻ることが
できます



フレイル予防・進行抑制には、栄養・運動・社会参加
の3つの柱に取り組みましょう！



フレイルのアンケート実施（3/28～4/13）





性別と年齢

82%

16%

0%
2%性別

女性 男性

どちらでもない 無回答

30%

12%
32%

24%

0%
2% 年齢 

75歳以上 65～74歳 40～64歳
20～39歳 19歳以下 無回答

31%

65%

4%

サプリメントを使用しているか

（65歳以上）

使用している 使用していない 無回答



フレイルについての知識

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

フレイルという言葉を聞いたことはあるか

はい いいえ 無回答

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

フレイルの意味を知っているか

はい いいえ 無回答



フレイルチェック（食事）

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

バランスの良い食事を摂っている

はい いいえ 無回答

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

1日3食きちんと食べている

はい いいえ 無回答



フレイルチェック（食事）

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

お茶や汁物でむせることがよくある

はい いいえ 無回答

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

たくあんくらいの固さのものが噛み切れる

はい いいえ 無回答



フレイルチェック（運動）

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

運動習慣があるか

はい いいえ 無回答

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

この1年で転んだことがある

はい いいえ 無回答



フレイルチェック（社会性）

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

毎日の生活に満足している

はい いいえ 無回答

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

周りの人から物忘れがあると言われる

はい いいえ 無回答



フレイルチェック（社会性）

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

普段から家族や友人と交流がある

はい いいえ 無回答

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

食事は家族と一緒に食べている

はい いいえ 無回答



フレイルチェック

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

フレイルチェックの結果

フレイル プレフレイル 健康 無回答



0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

指輪っかテスト

掴めない ちょうど掴める 隙間ができる 無回答

指輪っかテスト

29%

71%

40歳以上男性における結果

掴めない 掴める

37%

47%

16%

40歳以上女性における結果

掴めない 掴める 無回答



立ち上がり・握力テスト

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

立ち上がりテスト（40cm片足）

〇 × 無回答

0% 20% 40% 60% 80% 100%

75歳以上

65～74歳

40～64歳

20～39歳

握力テスト（フレイルのリスクがある）

ある ない 無回答



考察
1日3食、バランスの良い食事を摂っており、サプリメントを使用して
いる高齢者が多かった
➢ 今回調査した元希者運動クラブの高齢者は、特に健康に関心がある

人が多かった為、規則正しい食生活を送っているという割合が極め
て高かった。独居の高齢者は、食事に気をつけていない方が多いと
考えられる為、次回の調査では結果が変わる可能性があると思う。

高齢者に孤食の方が多かった
➢ まずは若い時から地域の活動に参加することで人との交流を心がけ、

社会のコミュニティに属することが大切である。



40～64歳において片足で立ち上がれない方がいた
➢ 40歳以降、筋肉量が低下していくため若い頃から運動

習慣をつけることが大切である。
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