
３
つ
以上

に当てはまると
…

ご存知ですか

「フレイル」とは…

　 病 気 で は な い け れ ど 、
年 齢とともに心 身 が 衰 え、 
要 介 護 に な る 可 能 性 が 
高 い 状 態 のことです。

フレイルセルフチェック

フレイルを予防・改善するために！
☆�自宅でも出来るちょっとした運動で体を守りましょう！
☆�バランスの良い食事を、３食しっかりとりましょう！
☆�お口を清潔に保ちましょう！ しっかり噛むなど、お口を動かしましょう！

歩行速度の低下
横 断 歩 道を 青 信 号 の間に
渡りきるのが 難しくなった

疲労感
以 前より疲れ 
やすくなった

筋力低下
ペットボトルの 
ふたを開けにくく 
なった

体重の減少
体 重が 6か月で 2～ 3 k g 減 少した

身体活動の低下
じっとしている時 間が多くなった

あなたは大丈夫ですか？
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