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一言メッセージ



,

             

健康だより
奈良市北部地域包括支援センター 電話 0742-70-6777

気候が良くなり、さわやかな季節は身体を動かしたくなりますね。

健康で自分らしく過ごせる時間を長く維持できるように、健康長寿を意識しま

しょう。そのためには、フレイル（虚弱）を予防して、「動ける」体を維持すること

が大切です。みなさんは、どのような運動や活動を心がけていますか？

２０２６年

フレイル（虚弱）とはどんな状態？

フレイルとは、「虚弱」「老衰」「脆弱」のことを言う。加齢とともに心身の活力（運動機能

や認知機能）の低下や慢性疾患などの影響により生活機能が障害された状態。

フレイル

骨（骨粗鬆症）

関節（変形性関節症）

筋肉（サルコペニア）

筋肉量の減少や

全身の筋力低下のこと

筋肉や骨・関節など体を動かす部分

の機能低下や病気による障害で「立

つ」「歩く」機能が低下した状態高齢になり身体機能・

予備能力が低下した

虚弱な状態

ロコモティブ

シンドローム

何歳からでも

予防・回復することが可能

社 会 的

身 体 的

精 神 ・ 心 理 的

ロ
コ
モ



最近ちょっと痩せて

きたかも・・・

前よりも疲れやすく

なった気がする・・・

外出するのがおっく

うな時がある・・・

フレイルのはじまりは日頃の小さな変化から・・・
なんだか食欲が・・・

（太枠が5個以上の場合フレイルの可能性が高い）イレブンチェック

１．動かない時間を減らす ・・・

●座っている時間を減らす

・テレビのコマーシャルの時に「足踏み」「つま先の上げ下げ」をする。

・1時間に1回は立ち上がりや足の運動をする。

●時間帯を決めて運動しましょう

・テレビの体操やラジオ体操等を毎日行う。

・短時間でも時間を決めてスクワットや足踏みなどををする。

２．ウォーキングなどの運動習慣を「1回30分以上・週2日以上」持つことの効果

●生活習慣病（高血圧・糖尿病・脂質異常など）予防

●睡眠の質が向上される。

●骨粗鬆症の予防（歩行することで骨に刺激を与える）

●転倒予防

●認知症予防

３．習慣にしてほしい運動ー 「ウォーキング」 ＋ 他の運動（筋トレ）１０分

１日５０００歩くらいのウォーキング（うっすら汗ばむ程度の早歩き）

・自分のペースでまずは続けることが大切。

・歩数が多ければ多いほど良いとはいえない。

（7000歩以上でも死亡率や有病率は変わらない）

1日の歩数や活動量が少ないと下肢の筋肉を使う機会が減り、

サルコペニアに陥りやすくなります。
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行事カレンダー

憲法記念

4 5 6
みどりの こどもの日 振替休日

（7000歩以上でも死亡率や有病率は変わらない）


