


フレイルとは…
加齢にともない心身の機能が低下した「虚弱」を意味する言葉で、
「健康」と「要介護」の中間の状態をいいます。

フレイルは高齢者だけの問題ではありません。フレイルは高齢者だけの問題ではありません。

食生活改善推進員（ヘルスメイト）は県民の健康づくりを応援します！食生活改善推進員（ヘルスメイト）は県民の健康づくりを応援します！

最近の生活でこんなことはありませんか？最近の生活でこんなことはありませんか？

筋力や心身の活力の低下は働く世代からの注意が必要です

で健康的な生活を送りましょう。適切な 栄  養
+口腔

運  動 社会参加

フレイルセルフチェックフレイルセルフチェック

□6か月間で体重が
　 2～3kg減った

□疲れやすく
　 なった

□体を動かすこと
　が減った

□筋力（握力）が
　 低下した

□歩くのが遅くなった

ひとつでもあてはまる人は、フレイル予防に取り組みましょう！

フレイルは、早い時期に予防や治療を行えば
 より健康な状態 に 戻すことが可能です。心
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出典：東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢「フレイル予防ハンドブック」を一部改変

食生活改善推進員（ヘルスメイト）とは
「私達の健康は、私達の手で」をスローガンに、健康づくり活動を行うボランティア団体です。
健康寿命の延伸や、食育の推進を目的とし、子どもから高齢者まで、全ての世代を対象に、
仲間と協力し合いながら、地域の健康づくりの輪を広げています。

栃木県保健福祉部健康増進課 TEL：028-623-3094  ・  国保医療課 TEL：028-623-3137


