
フレイル＊を予防しましょう！
～これからも元気で過ごすために～

新型コロナウイルス感染症の関係で、外出を控えていらっしゃった方
も多いと思います。
外出を控えすぎると生活が不活発になり心身の活力が低下し、特に高

齢の方にとってはフレイル（虚弱）になる可能性が高まります。
「２週間の寝たきりなど、活動しないことにより失う筋肉量は７年間

に匹敵する」とも言われています。

＊フレイル（虚弱）とは：心身の活力が低下した状態のことで、
元気な状態と介護が必要な状態の中間の時期をいいます。

「フレイル予防」には筋力を維持する食事と運動で健康な
からだを作ることも大事ですが、社会的な人とのつながりを
保つことも重要です。

感染症※に気をつけながら、できることからご自身で
フレイル予防に取り組んでみませんか。

※「新しい生活様式」の実践例は裏面をご覧ください

□良質なタンパク質を十分に。免疫力アップの食事を摂るのも重要
□お口の衰えから全身の衰えにならないように＜オーラルフレイル予防＞
□持病も含めて、自分の状態に合った運動を定期的に行いましょう
□家族や友人とのつながりは原点！今こそ電話ででもつながり続けよう

健康長寿の三本柱“栄養・運動・つながり”
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