
イ
レ
ブ
ン
チ
ェ
ッ
ク
の
回
答

Ｂ
に
５
つ
以
上
当
て
は
ま

る
人
は
フ
レ
イ
ル
の
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
予
防
の
基
本

は
「
栄
養
」
「
運
動
」
「
社
会
参

加
」
の
三
つ
の
柱
で
す
。

　
第
一
に
、
肉
や
魚
、
大
豆
製
品

な
ど
、
タ
ン
パ
ク
質
を
意
識
し
て

取
り
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
で
、
筋
肉

量
を
保
ち
、
体
力
の
低
下
を
防
ぎ

ま
す
。
第
二
に
、
体
を
動
か
す
こ

と
で
す
。
散
歩
や
体
操
、
趣
味
の

活
動
な
ど
、
無
理
の
な
い
範
囲
で

続
け
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

設　問
回　答

A B

栄
養

ほぼ同じ年齢の同性と比較して、健康に気を付け
た食事を心掛けていますか。 はい いいえ

野菜料理と主菜 ( 肉または魚 )を両方とも毎日2
回以上食べていますか。 はい いいえ

口
腔

「さきいか」「たくあん」くらいの固さの食品を普通
にかみ切れますか。 はい いいえ

お茶や汁物でむせることがありますか。 いいえ はい

運
動

1 回 30 分以上の汗をかく運動を週 2日以上、1
年以上実施していますか。 はい いいえ

日常生活において歩行または同等の身体活動を1
日1時間以上実施していますか。 はい いいえ

ほぼ同じ年齢の同性と比較して、歩く速度が速い
と思いますか。 はい いいえ

社
会
性
・
こ
こ
ろ

昨年と比べて外出の回数が減っていますか。 いいえ はい

1日に1回以上は、誰かと一緒に食事をしますか。 はい いいえ

自分が活気にあふれていると思いますか。 はい いいえ

何よりもまず、物忘れが気になりますか。 いいえ はい

地
域
と
一
緒
に  

フフ
レレ
イイ
ルル
予
防

 

　
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
っ
て
筋
力
や
認

知
機
能
な
ど
の
心
身
の
活
力
が
低
下
し
、
健
康
と
要
介
護
の
間
の
状
況
に
な
る
こ
と
を
指
し

ま
す
。「
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
」「
食
事
量
が
減
っ
た
」
と
い
っ
た
変
化
は
フ
レ
イ
ル
の
サ
イ

ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
フ
レ
イ
ル
の
兆
候
が
あ
る
か
次
の
項
目
に
答
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

問
合
・
各
種
申
込
　
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
☎(

２
２)

１
１
１
２

第
三
に
、
人
と
関
わ
る
こ
と
で

す
。
友
人
と
の
会
話
や
趣
味
の
集

ま
り
、
地
域
の
活
動
な
ど
、
社
会

と
の
つ
な
が
り
が
心
と
体
の
元
気

を
保
つ
大
き
な
力
に
な
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
を
生
活
で
意
識
し
、
継

続
す
る
こ
と
が
フ
レ
イ
ル
予
防
に

な
り
ま
す
。
市
は
定
期
的
に
「
フ

レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
会
」
を
開
催

し
、
基
礎
知
識
を
学
び
、
自
身
の

健
康
状
態
を
知
る
機
会
を
作
っ
て

い
ま
す
。
次
ペ
ー
ジ
で
は
、
7
月

に
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
行
わ
れ

た
「
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
会
」
の

様
子
を
お
伝
え
し
ま
す
。

＼ あなたは大丈夫？ ／
イレブンチェックで今の自分の健康状態を知ろう

飯島勝矢 /監修　東京大学高齢社会総合研究機構
「フレイル予防ハンドブック」から引用

フレイル予防 
 応援します！

フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
の
皆
さ
ん

4

フレイルチェック会
とき・ところ 保健福祉センターほか
市内施設で開催　対象 市民　
定員 30人程度（先着順）
費用 無料
その他 詳細は市HP（右記
二次元コード）を確認

介護予防サポーター初級編
とき・ところ 9月2日（火）保健福祉セ
ンター、9月8日（月）白沢創作館/各
日午後1時30分～4時30分（受け付
けは午後1時）
対象 介護予防に関心がある人、フレ
イルサポーターを目指す人

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
会
に
65

歳
以
上
38
人
が
参
加
し
、

イ
レ
ブ
ン
チ
ェ
ッ
ク
や
筋
肉
量
を

把
握
す
る
指
輪
っ
か
テ
ス
ト
、
片
足

立
ち
テ
ス
ト
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。

　
黄
緑
色
の
Ｔ
シ
ャ
ツ
を
着
た
フ

レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
が
、
参
加
者

を
サ
ポ
ー
ト
。
参
加
者
の
緊
張
を

ほ
ぐ
す
声
掛
け
や
説
明
を
行
い
、

安
心
し
て
参
加
で
き
る
雰
囲
気
を

作
り
ま
す
。
参
加
者
か
ら
は
「
楽

し
か
っ
た
。
自
分
の
筋
肉
量
を
知

る
こ
と
が
で
き
て
よ
か
っ
た
」
と

笑
顔
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　
ま
た
、
利
根
沼
田
地
域
の
５
つ

の
医
療
機
関
（
内
田
病
院
、
上
牧

温
泉
病
院
、
利
根
中
央
病
院
、
月

夜
野
病
院
、
沼
田
脳
神
経
外
科
循

環
器
科
病
院)

の
理
学
療
法
士
が
、

フ
レ
イ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
協

力
し
て
い
ま
す
。

フフレレイイルルチチェェッックク会会　　　　　　　
　 体験レポート

　　　　　

　
　

　
　

　
　

　

　　
かむ力のチェッ

ク

指輪っかテスト指輪っかテスト

片足立ちテスト片足立ちテスト

イレブンチェックイレブンチェック 滑舌の測定滑舌の測定

手足の筋肉量測定手足の筋肉量測定

親指と人差し指で、利き
足でないふくらはぎを囲
む。隙間があると筋肉量
が衰えている可能性あり

片足で何秒立てる?あなたの
足腰の元気度を確認しよう

筋肉の減少はフレイル早期のサイ
ン！健康を守る指標を確認しよう

口
の
筋
力
や
飲
み
込
む
力
の
衰

え
を
早
め
に
キ
ャ
ッ
チ
し
よ
う

シ
ー
ル
を
貼
り
な
が
ら
楽
し
む

簡
易
版
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク

かむ力を知って、これか
らも食事を楽しもう

健康のヒントが

いっぱい

●●●  フレイルチェック！参加もサポートも大歓迎   ●●●

定員 各日30人（先着順） 費用 無料
その他 フレイルサポーターは、介護
予防サポーター上級編まで受講した
人が、フレイルサポーター養成講座
を受講し、修了する必要があります　
申込期限 8月18日（月）

5 広報ぬまた  2025. 8


