
82022.11

　令和４年度の保健事業において「フレイル」の認知についてアンケートを行っています。４月から８月までに
894 人の方に協力いただきましたが、77.2％の方は「フレイル」を知らないという結果になりました。

（引用：栃木県　保健福祉部　健康増進課　人生 100 年フレイル予防プロジェクト）

健康政策課　本３階
０２８７（２３）７６０１「フレイル」ってどんな状態？

　加齢にともない心身の機能が低下した「虚弱」を意味することばで、
健康と要介護の中間の状態を言います。早めに気づいて適切に行動を
することで、健康な状態に戻ることができると言われています。現在、
コロナ禍でフレイルが増えています。

　フレイルチェック　最近の生活でこんなことはありませんか？

　「フレイル」とは？

　フレイル予防　ひとつでもあてはまる人は以下のフレイル予防に取り組みましょう

運動

＊運動習慣（ラジオ体操など）
をつけて筋力を保ちましょ
う。
＊今までよりも 10分長く！
　お家の中でも！

フレイル予防についてのフレイル予防についての
詳細は、広報おおたわら 6詳細は、広報おおたわら 6
月号３ページ～５ページ月号３ページ～５ページ
の特集をご覧ください。の特集をご覧ください。

栄養・口腔

＊ 1 日 3 食バランスよく食べ
るようにしましょう。

＊筋肉など体をつくる材料と
なるたんぱく質（肉、魚、卵、
大豆製品など）をしっかりと
りましょう。

＊よく噛んで、お口の周りの
筋肉を保ちましょう。お口
のお手入れ（歯磨き）も大切
です。

社会参加・交流

＊感染予防をしながら、買い
物や趣味活動などの外出を
しましょう。
＊家族や友人などに直接会え

ない時は、電話や SNS を活
用してコミュニケーション
を行いましょう。


