


 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

 
 
  
  
 
 
 
 
 
 

 

 

 

  

 

 

 



     リハビリ通信  令和４年 6 月 

～フレイルを予防しよう～      

フレイルとは？ 

フレイルとは、加齢により心身が老い衰えた状態のことです。 

健常から要介護へ移行する中間の段階を指します。 

英語の「Frailty（フレイルティ）」が語源です。「Frailty」を日本語に訳すと 

「虚弱」や「老衰」、「脆弱」などを意味します。 

 

 

 

 

 

 

     

     健常・健康高齢者 

                                  

 

 

                 フレイル 

                                 

                                                         要介護状態 

フレイルを予防するためには？ 

① 持病をコントロールする 

持病が悪化してしまうと体が動かせなくなってしまい、身体機能が低下してしまいます。 

② 日常生活で運動を行う 

運動機能を維持するためには、日常生活で運動習慣を取り入れることが大切です。特に筋力や筋肉量は低下

しても、適切な運動や栄養摂取により、比較的短い期間で取り戻しやすいといわれています。少し歩く時間

や距離を伸ばすなどして、毎日続けられる方法を少しずつ始めましょう。 

③ 感染症の予防 

高齢者は免疫力が低下していることが多く、インフルエンザや肺炎にかかりやすいといわれています。 

④ 栄養バランスの良い食事を摂る 

低栄養はフレイルを起こす最大の要因です。タンパク質やカルシウムなどさまざまな栄養素をバランスよく

しっかりと摂取して、低栄養状態に陥らないようにしましょう。 

⑤ 口腔・嚥下機能を保つ 

加齢とともに硬い食材が食べられなくなったり、口の中でうまく飲み込める状態にできなくなることがあり

ます。食べづらくなるにつれて低栄養を起こすこともあり、嚥下機能を保つリハビリをするなど、食べる機

能を低下させないようにしましょう。 

⑥ 社会参加の機会を作る 

高齢になると、外出する機会や気力が失われ、家に閉じこもりがちになると、身体的フレイルへと進行する

こともあります。趣味のサークルや地域のボランティアへの参加など、人との関わりを保ち続けることは身体

的、精神的フレイルの進行予防になります。 

適切な介入で健康

な状態にに戻れる 

心身機能、生理的機能の

低下により要介護状態へ 



🌹🌹母の日 🌹🌹
女性の皆さんに手作りのカーネーション

をお贈りしました！

昼食のメニュー

・鯉のぼりオムライス

・コンソメ煮

・コーンサラダ

・プリンなデザート



～ 菖蒲 ～
花言葉：嬉しい知らせ

薬効と香りによって、邪気を払

うと伝えられています。

今年一年健康で過ごせますよう

にと菖蒲湯に入りました。

～ ♨ 菖蒲湯 ♨ ～

【お問合せ】

ショートステイ長野

ＴＥＬ： 026-251-2810

担当 ： 小池 ・ 岡部

ＳＮＳぜひご覧下さい




