






シニアはメタボよりフレイル対策 兵庫県健康福祉部健康局健康増進課検索

3つの でポイント フレイル予防！
フレイルを予防するために大切な3つのポイントは、「栄養」「運動」「社会参加」です。

栄 養 （食事改善・お口のケア）

運 動 社 会 参 加

体重減少に要注意
体重減少は、フレイルのサインです。こまめに体重を測り、
低体重（やせ）になっていないか毎月チェックしましょう。

週1回以上は運動する習慣を
つけましょう
歩くのが遅くなったり、
握力が弱くなるのは、
フレイルのサインです。
定期的な運動習慣で
筋力を保つように
しましょう。　

1日1回以上の外出を
心がけましょう
趣味やボランティア活動に
参加することが難しい場合は、
家族や友人に電話するなど、人とのつながりや
交流を大切にしましょう。

1日3回、3つの皿をそろえて食べましょう
1日3回、3つの皿（主食・主菜・副菜）を組み合わせて食べることで、体に必要なエネルギー、たんぱく質
やビタミン、ミネラルなどの栄養素が十分にとれ、筋肉や内臓に蓄えられているたんぱく質を
減らすことなく、維持することができます。また、筋力の低下を防ぎ、転倒・骨折しにくくなります。
（腎機能が低下しているなど健康状態に不安がある方はかかりつけ医に相談しましょう）

しっかりかめる、お口をつくりましょう
かむための筋肉を鍛えるために、やわらかいものばかりではなく、少しかみごたえのあるものを
よくかんで食べましょう。歯みがき時にブクブクうがいをしましょう。かみにくさや飲み込み
にくさなどお口の状態に違和感を覚えたら、早めにかかりつけ医・歯科医に相談しましょう。

3つの でポイント フレイル予防！

ポイントは
たんぱく質！

兵庫県マスコット はばタン

フレイル予防はいつ始めても遅すぎるということは
ありません。今できることから始めましょう。

シニアは「メタボ」より
フレイル予防が
大切です！

シニアは「メタボ」より
フレイル予防が
大切です！

自立した生活ができる状態 要支援・要介護の危険性が高い状態 要支援・要介護状態

フレイルとは？
年齢とともに体力や気力が
弱まり、心身の活力（筋力や
認知機能など）が低下して、
要介護状態となるリスクが
高い状態を 「フレイル」と
いいます。
早めに知って予防すること
が大切です。
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