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　この半年に体重が減った、ペッ　この半年に体重が減った、ペッ
トボトルのふたを開けるのが大トボトルのふたを開けるのが大
変、趣味の集まりに出かけなく変、趣味の集まりに出かけなく
なった…など、思い当たる人はなった…など、思い当たる人は
要注意。市では、町ぐるみ健診要注意。市では、町ぐるみ健診
などを受診する 65 歳以上の人などを受診する 65 歳以上の人
を対象に、質問票を用いたフレを対象に、質問票を用いたフレ
イルチェックを行っています。イルチェックを行っています。

元気なうちから、フレイル予防元気なうちから、フレイル予防

　市では、市民のフレイル予防と改善を目的として、　市では、市民のフレイル予防と改善を目的として、
市内医療機関と連携した「フレイル外来事業」を市内医療機関と連携した「フレイル外来事業」を
実施しています。実施しています。
　町ぐるみ健診などで行うフレイルチェックでフレ　町ぐるみ健診などで行うフレイルチェックでフレ
イルの恐れがある高齢者をフレイル外来につなぎ、イルの恐れがある高齢者をフレイル外来につなぎ、
医師の診察と６カ月のリハビリを行います。市はそ医師の診察と６カ月のリハビリを行います。市はそ
の費用の一部を助成します。の費用の一部を助成します。
※対象者には市から案内通知を送ります※対象者には市から案内通知を送ります
自己負担額自己負担額

・・医師による診察とフレイルの検査 0 円医師による診察とフレイルの検査 0 円
・・体力測定と生活改善指導 600 円／回体力測定と生活改善指導 600 円／回
　（費用の１割相当）　（費用の１割相当）

兵庫県立淡路医療セン兵庫県立淡路医療セン
ター名誉院長・東浦平ター名誉院長・東浦平
成病院淡路圏域顧問成病院淡路圏域顧問

小山隆司 小山隆司 医師医師

藤村正人 藤村正人 さんさん

元気なうちから元気なうちから
フレイル予防フレイル予防
問地域包括支援室☎43-5237問地域包括支援室☎43-5237

南あわじ市の「フレイル外来」

い た だ

　健康な状態と要介護状態の中間の、心身の機能が衰えた状態を指しま
す。高齢期の健康を守るためには、病気を防ぐことに加えフレイルを防
ぐことが大切です。

毎日食べてる？

10の食品
１日７種類以上を目標に
毎日食べましょう！

１．栄養（食事改善・お口のケア）
体重減少に要注意
　体重減少は、フレイルのサインで す。こまめに体重を測り、低体重(や
せ)になっていないか毎月チェックし ましょう。

１日３回、３つの皿をそろえ て食べましょう
　３つの皿 (主食・主菜・副菜)を組 み合わせて食べることで、体に必要
なエネルギー、たんぱく質やビタミ ン、ミネラルなどの栄養素が十分に
とれ、筋肉や内臓に蓄えられている たんぱく質を減らすことなく、維持す
ることができます。また、筋力の低下 を防ぎ、転倒・骨折しにくくなります。

しっかりかめる、お口をつくり ましょう
　かむための筋肉を鍛えるために、少しかみごたえのあるものをよくか
んで食べましょう。歯みがき時にブ クブクうがいをしましょう。かみにく
さや飲み込みにくさなどお口の状態 に違和感を覚えたら、早めにかかり
つけ医・歯科医に相談しましょう。●医師の診察●医師の診察

　採血、レントゲン検査、骨密度測定などの検査　採血、レントゲン検査、骨密度測定などの検査
を行い、その結果を説明します。を行い、その結果を説明します。

●体力などの測定●体力などの測定
　手足の筋力やバランス能力、口腔機能や認知機　手足の筋力やバランス能力、口腔機能や認知機
能の測定を行います。能の測定を行います。

▶「フレイル外来」では
　こんなことを行います

　町ぐるみ健診でフレイルチェックを受けました。　町ぐるみ健診でフレイルチェックを受けました。
自分は大丈夫だろうと思っていたのですが、口腔自分は大丈夫だろうと思っていたのですが、口腔
機能が衰えているオーラルフレイルの恐れがあるこ機能が衰えているオーラルフレイルの恐れがあるこ
とが分かり、「フレイル外来」を受診することにしとが分かり、「フレイル外来」を受診することにし
ました。ました。
　「フレイル外来」では、体重や歩数、フレイル　「フレイル外来」では、体重や歩数、フレイル
予防の３つのポイントの「栄養・口腔ケア、運動、予防の３つのポイントの「栄養・口腔ケア、運動、
社会参加」が実施できたかどうか、それから、10社会参加」が実施できたかどうか、それから、10
の食品のうちどれを食べたかを毎日記録するための食品のうちどれを食べたかを毎日記録するため
のノートが渡されました。ノートのおかげで取り組のノートが渡されました。ノートのおかげで取り組
みがしやすかったですし、記録を見てスタッフの方みがしやすかったですし、記録を見てスタッフの方
に適切な指導をいただけて生活改善につながりまに適切な指導をいただけて生活改善につながりま
した。受診して本当に良かったです。した。受診して本当に良かったです。

▶「フレイル外来」利用者の声

２．運動
週１回以上は運動する
習慣をつけましょう
　歩くのが遅くなったり、握力
が弱くなるのは、フレイルの
サインです。定期的な運動習
慣で筋力を保つようにしまし
ょう。

３．社会参加
１日１回以上の外出を
心がけましょう
　趣味やボランティア活動に
参加することが難しい場合
は、家族や友人に電話するな
ど、人とのつながりや交流を
大切にしましょう。

加 齢加 齢

フレイル（虚弱）フレイル（虚弱）健康な状態健康な状態 要介護状態要介護状態

生活習慣の見直しで
フレイル予防が可能 このまま放置すると…

３つのポイント でフレイル予防

フレイルとは？

私って、フレイル？
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牛乳　　　　 野菜　　　　 海藻

●く 果物

● ● ●さ あ に魚　　　　　 油　　　　　 肉

いも　　　　 卵　　　　　 大豆

健康で元気なときか健康で元気なときか
らの対策が大切ですらの対策が大切です

合言葉は
「さあにぎやかにいただく」

市ホームページ

※フレイルチェックは
　こちらからもできます

■ 昨年度、フレイル外来を利用した多くの人に■ 昨年度、フレイル外来を利用した多くの人に
　 フレイルの改善、生活習慣の改善が認められました。　 フレイルの改善、生活習慣の改善が認められました。


