
 

 

 

    

 

 

 

 

  

  

  

Ｑ
．
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
の
影
響
で
、
生
活

に
変
化
は
あ
り
ま
し
た
か
？ 

Ａ
． 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
流
行
っ
て
か
ら
、
自

宅
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
ま
し
た
ね
。
こ
れ
で
は
ダ
メ
だ
と

思
っ
て
、
少
し
で
も
身
体
を
動
か
し
た
り
、
人
と
の
交
流
が

持
て
る
場
所
を
調
べ
て
、
８
月
か
ら
半
年
間
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ

プ
ス
ク
ー
ル
社
協
に
通
い
ま
し
た
。
月
１
回
作
業
療
法
士
さ

ん
か
ら
自
宅
で
取
り
組
め
る
運
動
や
家
事
動
作
の
工
夫
な
ど

助
言
を
受
け
ら
れ
る
の
が
あ
り
が
た
か
っ
た
で
す
。 

 

Ｑ
．
具
体
的
に
ど
の
よ
う
な
取
り
組
み
を
さ
れ
ま
し
た
か
？ 

Ａ
． 

最
初
の
頃
は
、
両
肩
が
痛
く
て
痛
く
て
、
腕
を
挙
げ
る

の
も
辛
く
て
億
劫
や
っ
た
ん
で
す
け
ど
、
肩
甲
骨
の
動
き
を

和
ら
げ
る
為
に
、
肩
甲
骨
を
回
す
よ
う
に
助
言
を
受
け
て
、

毎
日
気
づ
い
た
ら
す
る
よ
う
に
習
慣
づ
け
ま
し
た
よ
。
テ
ー

ブ
ル
を
拭
く
時
に
も
た
だ
拭
く
だ
け
で
は
な
く
、
し
っ
か
り

手
を
伸
ば
し
て
身
体
全
体
使
っ
て
拭
く
と
、
肩
甲
骨
の
ス
ト 
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 新型コロナウイルス感染症拡大の影響で、外出の機会や、他者との交流の機会が減り不便なこともあります

が、毎日の家事などを工夫して過ごすことで健康な身体づくりに繋がるんですね。無理なく続けて下さいね。 
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シリーズ 

元気の秘訣 

辻
つじ

 富
ふ

美子
み こ

さん 
（90 歳） レ

ッ
チ
に
な
る
っ
て
教
え
て
も
ら
い
、
色
ん
な
事
を
試
し
て

い
る
う
ち
に
、
気
づ
い
た
ら
肩
の
痛
み
が
治
ま
っ
て
ま
し
た
。

身
体
が
楽
に
な
っ
て
き
た
ら
、
自
然
と
家
の
中
で
身
体
を
動

か
す
機
会
が
増
え
て
き
て
、
今
で
は
ラ
ジ
オ
体
操
、
あ
し
ゆ

び
体
操
、
肩
甲
骨
の
ス
ト
レ
ッ
チ
、
床
拭
き
、
テ
レ
ビ
の
CM

中
に
姿
勢
を
正
す
よ
う
に
心
掛
け
る
と
い
う
事
な
ど
を
意
識

す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
元
気
に
な
っ
た
の
を
実
感
し
て

い
ま
す
。 

 

Ｑ
．
今
の
楽
し
み
は
？ 

Ａ
．
以
前
は
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
し
ま
う
の
で
で
き
な
か
っ

た
中
腰
姿
勢
を
今
は
安
定
し
て
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
飼
っ

て
い
る
猫
（
き
た
ろ
う
）
の
ト
イ
レ
の
砂
替
え
を
楽
に
出
来

る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
嬉
し
い
で
す
。
園
芸
も
再
開
し
て
庭

の
植
木
の
砂
を
替
え
た
り
苗
を
植
え
た
り
と
、
こ
れ
か
ら
気

候
も
暖
か
く
な
る
の
で
色
々
試
し
て
み
た
い
で
す
。
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
状
況
が
落
ち
着
く
ま
で
は
、
ま

だ
外
出
も
あ
ま
り
で
き
な
い
で
す
が
、
暖
か
く
な
れ
ば
、
も

う
少
し
元
気
に
な
れ
る
よ
う
に
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
、
地
域
活

動
の
場
所
へ
も
行
っ
て
み
た
い
で
す
。 

 
 

 

今
回
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
自
粛
生
活
が
続
く
中
、
自
宅
で

取
り
組
め
る
健
康
づ
く
り
に
励
ん
で
い
る
辻
さ
ん
に
、
そ

の
元
気
の
秘
訣
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

きたろうちゃん 

園芸 

床拭き動作 



 

 

 

 

 

１．６カ月間で２～３kg 以上体重の減少がありましたか １ 点 
はい 

０ 点 
い い え 

２．以前に比べて歩く速度が遅くなってきたと思いますか １ 点 
はい 

０ 点 
い い え 

３．ウォーキング等の運動を週に１回以上していますか 0 点 
はい 

１ 点 
い い え 

４．５分前のことが思い出せますか ０ 点 
はい 

１ 点 
い い え 

５．（ここ２週間）わけもなく疲れたような感じがする １ 点 
はい 

０ 点 
い い え 
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まずは、今の自身の状態をチェックしましょう。 
 

①「はい」「いいえ」あてはまるものに○をします。 

0 点    ：問題なし 

1～２点   ：筋力や活動が低下する恐れのある状態 

3 点     ：筋力や活動が低下している状態 

点 

② サルコぺニア（筋肉の減少）チェック 

サルコぺニアの恐れ 

1 点以上 

フレイル  
  かも！？ 

フレイルってなに？ 
加齢が原因で筋力や、認知機能などの心身機能が低下し、生活しづらくなった状態を

フレイルと言います。①のチェックの結果でフレイル（３点以上）の場合、その後、

２年間で要介護認定となるリスクが高いということがわかっています。プレフレイル

はその前段階で、この時期に取り組むことで健康な状態に戻ることができます。 

加齢 

自

立 

健康 フレイル 要介護状態 

 

プレ 
フレイル 

気付いた今から 

介護予防を始めましょう！ 

【問合】 

泉大津市高齢介護課長寿推進係 

℡０７２５－３３－１１３１（代表） 


