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自覚症状はなかなか現れません。健康診断は毎年受け、健診の結果や数値の変化を確認し、健康
管理、生活習慣病の予防や重症化予防に役立てましょう（治療中の方も健診を受けましょう）。

●週1回以上は運動する
●家、通勤、仕事中も合わせて 8,000歩歩く
●今より10分多く体を動かす
　（ラジオ体操やストレッチ・歩行など）

※山武地域・職域連携推進協議会では、フレイルのリスクを知るためのフレイル予防調査を行っています。右のQRコードからアクセスできます。

◎本特集は、山武地域・職域連携推進協議会が発行するリーフレット「働き盛りの40歳代から始めるフレイ
ル予防」から一部抜粋して作成しています。（リーフレットの内容は、YouTubeで右のQRコードからご覧
いただけます。）

◎フレイルに関するお問い合わせは、「山武保健所（山武健康福祉センター）TEL.0475-54-0611」 まで。

要支援・要介護の原因は、「認知症」よりも「運動器の障害（骨折転倒、関節疾患の合計）」の方が多く
なっています。筋肉量は40歳代から低下します。筋肉の衰えは運動で改善できますが、働く世代は
運動不足の方が多い世代です。日頃から筋肉量を増やし、維持することが重要です。

歩く力・筋力が大事
運動

●たんぱく質（肉・魚・卵・大豆・牛乳など）を、毎食とる
●野菜は1日 350g（生野菜なら片手山盛り120g×3食が目安）
●減塩（食塩を1日 2g程度減らしましょう）

●6カ月間で2～3kg以上の体重減少がある
●以前に比べて歩く速度が遅くなってきたようだ
●つまずくことが多くなった
●ペットボトルのキャップが開けにくくなった
●むせることが多くなった

複数の要因が重なり、
気付かないうちに進行

バランスのよい食事を3食とることが大事

このような変化を感じていませんか？

栄養 ●食後の歯磨き、義歯の清掃
●年1回は歯科健診を受診

噛む力・飲み込む力が大事
＋ 囗腔

●就労、職場での交流
●趣味やボランティアなどで外出
●近所の人や友人・家族との会話

外出・人や社会とのつながりが大事

〈JAグループ千葉  統一広報企画〉

社会参加

4

年をとって体や心の働き、社会的なつながりが弱くなった状態を指します。
健康と要介護の中間の状態で、そのまま放置すると要介護状態となる可能性があります。

生活習慣病の予防・管理は、フレイル予防に繋がります

特集

フレイルを予防して健康長寿を目指そう！

◆フレイルとは？

～働き盛りの40歳代から始めるフレイル予防～

20年後、30年後に転倒しない身体づくりのため、今できることから始めましょう！

◆何から始めたらいいの？

◆40歳代からフレイル予防を始めるのはなぜ？

健康 フレイル 要介護状態

5 2023年10月号


