
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

絶対に知っておきたい！今注目の「フレイル
・ ・ ・ ・

」について 

参加者の感想♩   

フレイルとは？ 

・もともと「虚弱」の意味 

・自立した生活を送ってはいるものの、 

「要介護」状態に至る前段階 

・フレイルになってからでも健康な状態に 

 戻ることが可能！ 

例えば… 

・筋肉の衰えによって、疲れやすい 

・転倒しやすい 

・閉じこもりがち 

・意欲・やる気の低下 

健康づくり推進員でフレイルについて学びました。 

コロナ禍での生活は、心や体の機能が低下しやすく、まさに今たくさんの方に知ってほしい内

容です♩ぜひご自分や家族、仲間のために活用ください！ 

①テーマ【当たり前に食べられる幸せ～お口の健幸は心と体の元気の源～】 

・今日お話を聞いて、やはり健康な体はお口からということが、良くわかりました。勉強になりました。 

・早速、家で試してみよう。 

・フレイルにならない為に、コロナ、熱中症に気を付けて友達と話し、笑い、おいしいものを食べられる

よう努力したい。健康でいられる幸せを感じています。 

・コロナ禍で、外へ出ることが少なく話す機会も少なく、オーラルフレイルにならないよう努力します。 

 ②テーマ【食べて元気！動いて元気！】 

・久しぶりに推進員らしくなれました。外に自由に出られるといいですね。コロナですっかりロコモにな

りそうです。 

・人とのかかわりって、本当に大切なんですね。推進員の活動、本当に感謝しております。今後ともど

うぞよろしくお願いします。 

・普通の生活が大切！出来ることから、出来る時に無理なく続けたいと思います。 

・食事、運動、社会参加、生きていくのに大事だと改めて思いました。 

豊川市 健康づくり推進員 

健康づくり推進員のことをたくさんの方に知ってもらうために、

ホームページを作りました！ぜひ見てみてください♩ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q.たんぱく質を手軽により多く摂るにはどうしたらいい？ 

 →普段の食事にたんぱく質が豊富に含まれている食品を足したり、変えたりする 

ひと工夫で簡単にたんぱく質を補うことができます。 

食事 

実はごはんやパン、野菜にもたんぱく質が入っており、３食しっかりバランス

よく食べることで、自然に必要なたんぱく質が摂取できるようになります。 

たんぱく質が足りていないかな？と思ったら、えだまめやヨーグルト、納豆、

チーズ、牛乳など食事に取り入れやすいものをプラスしてみてくださいね♩ 

① ３食しっかり食べましょう 

②１日２回以上、主食・主菜・副菜を 

組み合わせて食べましょう 

手ばかり 
１日量の目安 

 

メタボ予防が必要な人、体重が減ら

ないようにフレイル予防に切り替え

が必要な人など様々ですが… 

Q.栄養の過不足はどうしたらわかる？ 

 →今の体重が BMI(体格指数)の目標の範囲であれば、食事量は適量で摂取できています。 

バランスのよい食生活は、やっぱり  

手ばかり(適量)で考えることがおすすめ！ 

筋力を保つために大切な 

たんぱく質を必要量とるポイント 

 
エネルギーが不足すると、痩せて筋肉が減って

しまいます。主食も欠かさず摂りましょう！ 



パタカラ 
体操 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お口・飲み込み 
① ② 

食べる＝体をつくるということ、 

その全てはお口から始まります。 

食べることが難しくなることでの心身

への影響はとても大きなものです。 

今後も自分の口からおいしくご飯が食

べられるように、今できる予防をして

いきましょう！ 

③オーラルフレイルと全身疾患との関連 

こんなことありませんか？ 

少しでも当てはまることがあれば、 

オーラルフレイルが始まっているかも 

しれません！ 

①口を閉じ、舌で頬の内側と

上唇の内側を左から右へ押す 
②舌で頬の内側と舌唇の

内側を右から左へ押す 

③ ①②を繰り返すよ 

うに口を閉じたまま、 

舌をぐるぐるまわす 

 

食べ物をのどの奥まで運ぶ一連の動作を鍛える。 

大きな声で、一文字ずつ、はっきりと発声 

「パパパパパ」「タタタタタ」「カカカカカ」「ラララララ」 

舌まわし 
体操 

１番の 
予防 

 

外出を増やす、カラオケなどの趣味活動、 

よく話し、よく笑い、よく食べること！ 

そして、定期的な歯科受診でお口の中のチェック、プロケアもお忘れなく！ 

参考文献・歯科衛生士の摂食嚥下リハビリテーション第2版、医歯薬出版社株式会社 

・リハビリテーション栄養、2018.4Vol.2No1、医歯薬出版株式会社 

 

運動・社会参加 

①両手の親指・人差し指で輪を作る ②利き足ではない方のふくらはぎ
の一番太い部分に当てる 

【筋力チェック】指わっかテスト 

足の筋力を維持するために 

歩く
・ ・

ことから、いつもより 

少し速く、大股で歩いて

「ウォーキング
・ ・ ・ ・ ・ ・

」をすること

をお勧めします♩ 

運動習慣だけがある方より、運動習慣はないが人とのつながりがある活動をして

いる方のほうがフレイルのリスクが低いことが分かっています。人とつながること

は、自然と話したり動いたり考えたり…脳や体のいろんな機能を使います。コロナ

禍の中で感染対策をしっかりしながら、それぞれの生活の中でどう人とのつながり

を持つかということも、元気に過ごすためには大切なことですね！ 

※元の体型も関係するので、今ちょうど掴め

るくらいの人が、今後隙間ができるように

なっていないかという目安で見てください 


