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健康長寿に向けたフレイル予防？
〔愛知医療学院大学　理学療法学専攻　准教授　林尊弘（理学療法士）〕

『フレイル』という言葉をご存じですか？フレイルとは、加齢
に伴い心身が衰え、要介護になる可能性が高い状態のことを指
します。簡単に言えば、健康な状態と介護が必要（要介護）な状
態の中間段階です。フレイルと診断された方は、何もしないと
2年後には健常な人よりも約5倍も要介護状態になりやすいと
報告されています。そのため、「フレイルかな？」と感じた場合、
できる限り早く対応することが重要です。
では、どのようにフレイルを診断するのでしょうか？フレイ
ルは以下の5つのチェック項目で簡単に確認できます。
・痩せようとしたわけではないのに、半年で2～3kgの体重が
減少した。
・疲れやすいと感じる。
・歩く速度が遅くなった（例：信号が青で渡りきれない）。
・ウォーキング等の運動や体操を定期的に（週に1回以上）して
いない。
・筋力が低下した（例：ペットボトルのキャップが開けられない、
階段を昇るのに苦労する）。
これらのうち、3項目以上当てはまった場合は「フレイル」、 

1～2項目当てはまった場合は「フレイル前段階」の可能性があ
ります。 
フレイル予防には、運動や食事などの生活習慣の改善が大切
です。運動としては、ウォーキングなどの有酸素運動や筋力ト
レーニングが効果的と報告されていますが、無理をせずに継続
することが何より重要ですので、自分の状態に合わせた運動を
心がけましょう。また、食事では3食バランスよく摂ることが
重要で、タンパク質（筋肉をつくる）やカルシウム（骨の材料）、
ビタミンD（筋肉と骨の健康を保つ）などの栄養素を意識して
取り入れましょう。
フレイル予防に努め、いつまでも元気に過ごしましょう！

市民記者 まちなかWatch 105

被災時想定研修会 〔薗田幸子〕

7月27日土曜日、5月に新設された五条川防災センターにて
ボランティア連絡協議会主催の「被災時想定研修会」が行われ
ました。
内容は、行政出前講座、避難所運営委員会、液状化現象調査、
スマホ研修会、避難所生活体験、災害関連死を防ぐ、防災紙芝居、
講演会、ペットの同伴避難などなど盛りだくさんです。
市とボランティア団体と企業による参加型研修会で、参加者
の総数は210名でした。
中でも、飼い主と同じ空間で避難出来るペットの同伴避難コー
ナーは素晴らしく、この日は猛暑日でしたがペット避難場所（防
災倉庫）にもスポットクーラーが用意されていたり、動物用ケー
ジが沢山並んでいたりと充実していました。（匂い、アレルギー、
慣れない環境等の課題もあります）
避難所としての機能もある防災センター（250人収容）での
研修会は、とても有意義で勉強になりました。
ただ一つ、感染症が拡大してることで炊き出し訓練が中止に

なったのが残念でした。体験に勝るものはないと思うので次回
は炊き出し訓練も体験したいと思います。
災害はいつ起こるか分かりません。普段からあらゆる災害を
想定をして備えることが大切です。
今一度自分の住んでる地域の特性を調べて、非常用持ち出し
袋を準備したり、避難所までの経路を確認したりしてみて下さい。
風水害用のマイ・タイムライン※を作ることもおすすめします。

※住民一人ひとりのタイムライン（防災行動計画）

防災紙芝居の上演防災倉庫内に設置された
ペット同伴避難所


