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レブジびヂェf»クの解説
〇ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気をつけた食事を心がけていますか
解「いいえ」の場合、食事のバランスを意識していますか？いろいろな種類の食べ物を、バランスよく
説食べることが重要です。少し意識してみましょう。
◎野菜料理と主菜（お肉またはお魚）を両方とも毎日2回以上は食べていますか

解お肉やお魚に含まれるタンパク質は、筋肉量を維持するのに重要です。また 、お野菜はそれを助け
説るなど健康によい効果をもたらします。意識して毎日積極的に取るようにしましょう。ただし 、腎臓

が悪いと指摘を受けたことがある方は、かかりつけの医師にご相談ください。
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®「さきいか」「たくあん」くらいの硬さの食品を普通に噛みきれますか

悶「いいえ」の場合噛む力やお口の筋肉が弱まっている可能性があります。

〇お茶や汁物でむせることがありますか

解「はい」の場合、飲み込む力が低下している可能性があります。いわゆる誤職（ごえん）につながり
説ゃすいです。
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◎ 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
解この回数や頻度が推奨されている運動量です。「いいえ」の場合、もう少し運動を心がけたほうが
説よいかもしれません。是非とも日課にして 、継続は力なりで頑張りましょう。
0 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
解「い
説

いえ」の場合、少しでも活動量を増やすことが重要です。日常的に歩いたり動くことを、もう少
し意識してみましょう。

〇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
解歩く速さは、気づかないう ちに遅くなっていきます。歩く速さは健康のバロメ ーターの1つです。
説足腰の 力を見直してみましょう。

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
解外出の回数は社会参加の程度を表します。「はい」の場合、自分に合った 社会参加の形をみつけ
説てもう少し外に出てみましょう。

1 日に 1 回以上は、誰かと一緒に食事をしますか
解誰かと一緒に食事をしながらお喋りすることは幸福感につながります。「いいえ」の場合、意識し
説て 増やしてみましょう。

自分が活気に溢れていると思いますか

眉「いいえ」の場合、もしかしたら少しこころが疲れているかもしれません。

何よりもまず、もの忘れが気になりますか
解
説「はい」の場合、もしかしたら少しこころが疲れているかもしれません。

河内長野市役所高齢福祉課 ms3-1111� お住まいの地域包括支援センタ ー へ
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隙間ができる場合、筋肉量が少なくなっている状態
（サルコペニア）の可能性があります。囲めない 、ま
たはちょうど囲める場合、筋肉量が十分である可能

問：指輪っかでふくらはぎを囲んだときに
どうなりますか

出典：「地域におけるフレイル予防活動 実践！マニュアル」国立長寿医療研究センター

性が高いです。筋肉量の 維持は、自立した生活を続
けていくのにとても重要です。ご自身の今の健康状
態•生活習慣を見直してみましょう。

月 2 回以上、運動のつどいを続けていただけるグル ー

プに向けて、理学療法士・保健師を派遣し、運動をサ
ポ ー トします。また、筋カアップのためのDVDもプレ
ゼント！このDVDがあれば、専門の講師がいなくて
も、みなさんだけで運動を行うことができます。

名 称 住所・電話番号 担当地 域

河内長野市東部
〒586-0022

河内長野市本多町4-3
千代田・長野・川上小学校区地域包括支援センター

ms2-01ao 
〒586-0034

河内畏野市中部 河内長野市上田町155-5 三日市・南花台・加賀田・
地域包括支援センター

�55-3451 石仏・天見・美加の台小学校区

〒586-0094
河内長野市西部 河内長野市小山田町1701-1

楠・小山田・天野・高向小学校区
地域包括支援センター

ms6-6600 

発行元：河内長野市役所 高齢福祉課 TEL 0721-53-1111 （平日午前9:00～午後5:30)

ノ～いつまでも自分で歩ける筋力を屯、
年齢を重ねると、身体が思うように動かず若い時と比べて衰えを

感じることがあると思います。それは本当に年齢のせいなのでしょうか。

＼ますは匂＃函元気度を調べてみましよう！ l 各質問に対して、当てはまる答えに0をしてください。
④⑧⑪の項目は、「はい」「いいえ」 が逆になっていますので、
お気をつけください。
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栄 1• ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気をつけた食事を心がけていますか はい いいえ

養 I ◎野菜料理と主菜（お肉またはお魚）を両方とも毎日2回以上は食べていますか はい いいえ
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®「さきいか」「たくあん」＜らいの硬さの食品を普通に噛みきれますか はい いいえ

0 お茶や汁物でむせることがありますか いいえ はい

◎ 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
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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

0 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

®昨年と比べて外出の回数が減っていますか いいえ はい
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魯 1 01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. r――----------------------------------------------------------------------

こ ®自分が活気に溢れていると思いますか はい いいえ
し -------------------------------------------------------------------------

ろ I ®何よりもまず、もの忘れが気になりますか いいえ はい

出典：「地域におけるフレイル予防活動 実践！マニュアルJ国立長寿医療研究センタ ー

親指と人差し指で指輪つかをつくり、
ふくらはぎを囲んだときにどうなりま
すか。当てはまるところに0をしてく
ださい。
出典：「地域におけるフレイル予防活動 実践！マニュアル」

国立長寿医療研究センター
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