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平均寿命と健康寿命
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資料：厚生労働省：健康寿命のあり方に関する有識者研究会報告書-2019（平成 31）年

（年齢）
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高齢になると

3



令和4年度鈴鹿市救急・健康フェア-フレイルを知ってみんな健康長寿-

フレイルとは
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フレイル項目は相互に悪循環
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筋力の低下

サルコペニア
（筋肉量の低下）

フレイルサイクル

歩行速度の低下

疲 労

体重減少

障 害

依存(要介護) 転倒・外傷
（Xue QL, et al, J Gerontol
A Biol Sci Med Sci. 2008: 
63(9): 984-990を引用改変）

低 栄 養

活動性の低下

移動困難 バランス障害



令和4年度鈴鹿市救急・健康フェア-フレイルを知ってみんな健康長寿-

サルコペニアとは
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加齢にとも会う筋肉量の低下と機能の低下
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フレイルは回復が期待できる
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＜登録時と１.５年後フレイル状態の変化＞
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フレイルの評価

項目 評価基準

体重減少 6カ月で、2㎏以上の（意図しない）体重減少

筋力低下 握力：男性＜28㎏，女性＜18㎏（ペットボトルのふたが開けにくい）

疲労感 （ここ2週間）わけもなく疲れたような感じがする

歩行速度 通常歩行速度＜1.0ｍ/秒（青信号の内に横断歩道が渡れない）

身体活動
①軽い運動・体操をしていますか？
②定期的な運動・スポーツをしていますか？
上記の二つのいずれも「週に1回もしていない」と回答

・ 健常高齢者：いずれも該当しない
・ プレフレイル（フレイル予備軍）：1つまたは2つに該当
・ フレイル：上記項目の3つ以上に該当

改訂J-CHS基準 （2020年）
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サルコペニアの簡易チェック
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フレイル対策

▶10分多くからだを動
かしましょう

▶バランスの良い食事をとりましょう
▶みんなで楽しく食事をとりましょう

▶自分に合った活動を
見つけましょう

▶よく噛んでしっかり食べましょう

10



令和4年度鈴鹿市救急・健康フェア-フレイルを知ってみんな健康長寿-

栄 養
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運 動
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活動性アップ

筋力アップ
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運動を始める前に
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• 運動をはじめる際は、天候や運動を行う場所に十分に
注意し、安全に行うようにしてください。

• 運動は、ご自身の無理のない程度に行ってください。

• 急な運動は危険です。慣れていない方は簡単で軽い運
動から、少しずつ体を慣らしていくようにしてください。

• 病院を受診中の方、服薬治療を行なっている
方は、主治医にご相談のうえ、その指導を
守って、運動を行なってください。
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➢ ウオーキング

フレイル対策に推奨される運動１
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➢ 階段を使う
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フレイル対策に推奨される運動２
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➢ テレビ体操もおすすめ！➢ いつもより遠くのスーパー
まで歩いて買い物に行く
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フレイル対策に推奨される運動３
レジスタンス運動、バランストレーニング、機能的トレーニングなどを

組み合わせる複合的運動プログラムが推奨されます。

レジスタンス運動例

バランストレーニング 機能的トレーニング

トレーニングの運動強度は、中等度から高強度が良く、
徐々に強度を上げていくことが推奨されています。
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社会参加
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ふれあいいきいきサロンとは
(鈴鹿市介護予防普及啓発事業)

地域ボランティア活動

趣味の活動
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最 後 に
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コロナは、フレイル予防の大敵！

フレイルを知って、フレイル対策

フレイル対策は、栄養、運動、社会参加

フレイルになっても回復可能、あきらめない


