
フレイル予防プログラム　普及冊子 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

思い当たる方は要注意・・・ 

☑該当するものにチェック 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

年をとると、自分では気づかぬうちに栄養不足になっている方が見受けられます。 

中年期にはメタボリックシンドロームに注意しますが、高齢期には低栄養やフレイルにも

気をつける必要があります。 

フレイルとは何か？どんなことに気をつければ予防できるのか見ていきましょう。 

  

□この半年くらいの間に体重が減った 

□疲れやすく何をするのも面倒だ 

□横断歩道を青信号の間に渡れなくなった 

□ペットボトルのふたを開けるのが大変だ 

□趣味の集まりに出かけなくなった 

□食欲がない 

□1 日の食事回数は 1～2回のことが多い 

 
もしかして 

フレイル 
かも？！ 
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シニアは
  メタボより

          フレイル対策

シニアは
  メタボより

          フレイル対策



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

   中年期と高齢期の違い 

 中年期 高齢期 

目標 
メタボの予防 

(肥満･高血圧･糖尿病･脂質異常症) 
フレイルの予防 

食事 
エネルギーの 

摂りすぎ注意 
エネルギ－とたんぱく質の 

不足に注意 

お口 
虫歯や歯周病の治療 
定期的な歯科検診 

口腔機能低下の予防 
(咀嚼・えん下) 

東京都健康長寿医療センター発行「健康長寿新ガイドライン エビデンスブック」より改変 
 
 
  

 

                体力や気力の余力が減り、心や体､ 

社会的な機能が低下した状態のこと。 

                長期間放っておくと 

                  要介護状態 

になる危険性が高くなります。 

健康 

フレイル 

要介護 

Ⅰ フレイルとは？ 

 

Ⅱ フレイル予防 
3 ヶ条 

 

1 体重減少に要注意 

2 しっかりかめる お口をつくる 

3 1日 3回､3つの皿をそろえて食べる 
  (配食サービスの活用､10 の食品) 
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体重減少は、フレイルを早期に発見できる

最も重要で手軽な指標です。低体重（やせ）

になっていないかこまめに体重を測ります。 

毎月 1回下の表で確認しましょう。赤色に近づいたら、フレイルに注意です。 

 
 
 
 私は、身長146cm。体重は48kg。   体重が44kgになっていた…  
  

36 38 40 42 44 46 48
134 19 20 21 22 23
136 20 21 22 23
138 19 20 21 22
140 19 20 20 21
142 20 21
144 19 21
146
148
150 19
152

身
長

(

㎝

)

体重(ｋｇ)

Ⅱ-1 
体重減少に要注意 

 

表の見方 

36 38 40 42 44 46 48
134 18 20 22 23
136 19 20 23
138 22
140 19 21
142 21
144 19 20
146 20
148 19
150
152

体重(ｋｇ)

赤色から離れている→大丈夫 赤色に近づいた→フレイル予防 

 

 

36 38 40 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68 70 72 74 76 78 80
134 21 22 23 25 26 27
136 21 22 23 24 25 26 27
138 21 22 23 24 25 26 27
140 21 22 23 24 26 27
142 21 22 23 24 25 26 27
144 21 22 23 24 25 26 27
146 21 22 23 23 24 25 26 27
148 21 22 23 24 25 26 26 27
150 21 22 23 24 25 26 27
152 21 22 23 23 24 25 26 27
154 15 16 17 18 19 19 21 22 23 24 24 25 26 27
156 21 21 22 23 24 25 25 26 27
158 21 22 22 23 24 25 26 26
160 21 22 23 23 24 25 26 27 27
162 21 21 22 23 24 24 25 26 27 27
164 21 22 22 23 24 25 25 26 27
166 21 22 22 23 24 25 25 26 27
168 21 21 22 23 23 24 25 26 26
170 21 21 22 23 24 24 25 26 26
172 21 22 22 23 24 24 25 26 26
174 21 26

赤色にあてはまる方は　やせ　です。

黄色にあてはまる方は　肥満　です。

体重(ｋｇ)

身
長

(

㎝

)

20 20 21 22 22 23
身長と体重から 

交差する部分の色 
をチェック 
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                   入れ歯が合わない、飲み込みづらい等の理由

により、食事がしっかりと食べられないと、

オーラルフレイル(口腔機能低下による虚弱)

の状態になりやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

Ⅱ-2 
しっかりかめる 
お口をつくる 

入れ歯が合わない・歯ぐきが痛い時 
 

固い物がかみにくい 
食べ物が口からこぼれる時 

 

飲み込んだ後、 
のどに残っている感じがする時 

 

口の渇きが気になるようになった 
 

このような時は 

早めに かかりつけ医・歯科医に相談しましょう 

誤嚥性肺炎に注意 

 お口の中が不潔になり､細菌やウィルスが増えて

唾液とともに肺に入ったり、食べ物が誤って肺に入

ることで起こる肺炎のこと。 

くり返すと体力が低下し、生命が危険な状態になり

ます。 

 お口の中を常に清潔にして、お口の働きを高める

訓練をすることで誤嚥性肺炎は予防できます。 
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1 腹式呼吸･首･肩の体操 

 

 

 

 

 

 

 

 
2 発声練習    3 口・舌の体操 

 

 

 

4 だ液腺マッサージ 

 ② お腹に手を当ててゆっくり深呼吸する。 

③ 耳が肩につくように、ゆっくりと首を左右に倒す。 

 ① リラックスして腰掛けた姿勢をとります。 

 ④ ゆっくり後ろを振り返る。 

  左右とも行う 

⑤ 肩を前から後ろ、後ろから前へ回す。 

① 「パ・ピ・プ・ペ・ポ」「パ・タ・カ・ラ」 

をゆっくり、はっきり、くり返しいう。 

 

①  舌をべーとだす。舌を喉の奥の方にひく。 

②  口の両端をなめる。 

③  舌で鼻の下、あごの先をさわるようにする。 

① 人差し指から小指の4本の指を頬にあてる。 

② 頬骨の下から顎のラインの間を、円を描く 

  ように前へ向かって10～20回転マッサージ

する。

 

① 顎のとがった部分の内側のくぼみに両手の 

親指をそろえてあてる。 

② 10回くらい上方向にゆっくり押し上げる。 

喉を押さないように気をつけて行う。  
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1回に食べる目安量を参考に、1日 3回、

主食･主菜･副菜をそろえて食べましょう

(医師の指示を受けている方は、指示を優

先します) 

 

 
  

 

 

 主菜 
(体をつくるもと) 

副菜 
(体の調子を整える) 

Ⅱ-3 
1 日 3 回､3つの皿 
をそろえて食べる 

主食 
(体を動かす力になる) 

1 回の目安 

片手 1 杯 

1 回の目安 

片手 1.5 杯 

1 回の目安 

片手 1 杯 

- 6 -



配食サービスは、市販のお弁当とは違い、一人ひとりに適したバランス

のよい食事を配達してくれます。 

ご自身の状況を配食事業者に正しく伝え、ご自身に適した食事を届けて

もらいましょう。  

 

①ご自身の身体状況､健康状況などを、配食事業者に伝えます。 

 

 

 

 

・飲み込みにくい、量が多い･少ない場合は、

遠慮せず配食事業者に相談しましょう。 

・配食は料理の組み合わせ､味付け､量などの

参考にしましょう。 

・体調に異変を感じた場合は、速やかにかかりつけ医･歯科医に

相談しましょう。 

 
  

 

「お腹がすいていないから､今日の昼食は食べなくてもいいかな」「夕食は

ごはんと漬物で済ませよう」シニア世代の会話でよく耳にします。 

でもそれで大丈夫でしょうか？ 

年をとっても、身体の機能を維持するために必要な栄養量

はあまり減りません（1食あたりごはん 2口
くち

程度減るだけ）。 

消化吸収する力が弱るためシニアはしっかりと栄養を

とることが必要といえます。また食事を抜くと水分摂取量

が減り、脱水にも陥りやすくなるので要注意です。 

シニアは あまり食べなくてよい はホント？ 

注文する時 

利用する時 

ひとり暮らしで、今は介護を受けていません。 

料理を作るのがおっくうで、体重が減ってきています。 

アレルギーはないけれど、医者からは減塩を指示されています。 

何でも食べられますが、時々汁物でむせることがあります。 

食事づくりにお困りの方は 

ウソ 
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いろいろな食品を毎日食べている(得点が高い)ほど 

生活機能が低下しないことがわかっています。  

同じものばかり 
食べていては 
だめ､なの…?! 

10 の食品のかぞえかた 
 

次のページの表(10 の食品点検表)を見てください。 

①10の食品群それぞれについて 

「1 回でも食べた」…… ○を右の欄に記入 

「今日は食べていない」…… 何も書かない 

②1 日の合計点数から､判定します 

７点以上   この調子 

４～６点    あと一息  

３点以下   フレイルに要注意 
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毎日食べてる？10の食品

1
0.72 0.61

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1～3点 4～8点 9～10点

生
活
機
能
低
下
危
険
率

食品摂取の多様性と生活機能低下
要注意

あと一息
すばらしい

引用 東京都健康長寿医療センター研究所データ



さ・あ・に・ぎ・や・か・(に)・い・た・だ・く、と
覚えて、毎日チェックしてみましょう。 
※主食は点数に含みません。 

  
【記入例】 

食品群 食品 8／4 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ 

主食 ごはん､パン､麺 ○        

 

さ 魚 生の魚･貝､加工品 ○        

あ 油 
炒め物､揚げ物 
ﾊﾞﾀｰ･ﾏｰｶﾞﾘﾝ等 ○        

に 肉 生の肉､加工品         

ぎ 牛乳 牛乳､ﾖｰｸﾞﾙﾄ､ﾁｰｽﾞ         

や 野菜 

緑黄色野菜 
(人参､ほうれん草､
かぼちゃ等) 

○        

か 海藻 
わかめ､ひじき､ 
昆布のり等 

        

い いも 
じゃがいも､里いも､
さつまいも等 ○        

た 卵 
鶏卵､うずら等の卵
(魚の卵は除く) 

        

だ 大豆 豆腐､納豆等 ○        

く 果物 
りんご､みかん､ 
いちご､バナナ等 

        

合計  ５        

 
 
 

 

 

10 の食品点検表  

5点は…あと一息か。 
今日は○がつかなかった 

肉、牛乳、海藻などを 
明日食べるように 

すればいいのいか！ 

その通り 
です 
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いつも確認　主食・主菜・副菜　そろってる？ 
 
 

 

 

   

主食 
(ご飯･パン･麺) 

【ごはん】  
菓子パンはお菓子です! 
(ご飯の代わりになりません) 

副菜 
(野菜のおかず) 

【筑前煮】 

油 

野菜 

里いも  
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ビタミン 
ミネラル 

炭水化物 



 
 
 

主食 ごはん 

さ 魚 焼魚 

あ油 炒め物 

や野菜 にんじん 

いいも 里いも 

だ 大豆 豆腐 

合計 5 点 

【焼魚】 

汁 
(味噌汁･ｽｰﾌﾟ) 

この 1 食で５点の食品を
とることができます。 
残りの食品は、ほかの食
事で補いましょう。 

主菜 
(魚･肉･卵･大豆 

のおかず) 

これで何点？ 

【味噌汁】 

 豆腐 
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いつも確認　主食・主菜・副菜　そろってる？

ﾀﾝﾊﾟｸ質 



 

 

年のせい､とあきらめていた体や心の衰えは予防できます。 

やりたいこと、好きなことを続けていくために、 

今できることから始めましょう。 

体重が減る、歩くのが遅くなる のは 

年のせい？ 

作成 兵庫県健康福祉部健康局健康増進課 
              

 

問い合わせ 

 〒650-8567 

神戸市中央区下山手通 5丁目 10-1 

TEL 078-362-3249(直通) 

URL　https://web.pref.hyogo.lg.jp/kf17/hw13_000000113.html 
フレイル予防  検索 
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