
フレイルって聞いたことありますか？
「フレイル」とは、加齢とともに心身の活力が低
下し、要介護状態になる危険性が高くなった状態
で、健康と要介護の中間に位置し、放っておくと
要介護につながる危険が高まります。

その為、フレイルに陥らないことはもちろんです
が、フレイル状態になっても、それ以上悪くなら
ないようにすることが重要です。まず裏面のフレ
イルチェックをやってみましょう。
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握力を鍛えるメリットは？
握る力を鍛えて健康ライフ

握力は普段何気なく使っている力です。握力が低下
すると、ちょっとした動作でも不便を感じるように
なります。日常生活を快適に過ごすためにも、握力
を保てるようにしていきましょう。

～日常生活以外にも～

・握力が低下していない人に比べ認知症になりやすい
・心血管疾患、呼吸器疾患、がんなどのリスクが高い

握る動作で腕の筋肉が動き、シャント血流の維持
改善も期待されています。日々のちょっと空いた
時間にトレーニングしてみましょう。

① 10秒握って休憩
② 3回繰り返す
③ 反対の手で
10秒握って休憩

④ 3回繰り返す

１日3セットを
無理のない範囲で
行って下さい

タオルや雑巾などを
固めに巻いて準備



【指輪っかテスト】

指輪っかテストは、フレイルに影響を及ぼす状
態である｢サルコペニア｣の危険度を簡易的に測
るテストです。（サルコペニア：年をとるにつ
れて筋肉が衰える現象）

方法：両手の人差し指と人差し指、親指と親指
をそれぞれ結んで輪っかを作り、ふくらはぎの
一番太いところを囲んで診断します。

【イレブンチェック】

フレイルの兆候があるか、11の項目に答えてみましょう。

イレブンチェックの結果はいかがでしたか？
項目のうち、赤の方にチェックが多いほどフレイルのリスクが高く、
6つ以上になるとそのリスクはさらに高まります。

道具もなく、いつでもどこでも出来る簡単な
テストですので是非試してみてください。

イレブンチェック

栄
養

①ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気をつけた食事にこころがけ
ていますか

はい いいえ

②野菜料理と主菜(お肉またはお魚)を両方とも毎日2回以上は食べてい
ますか

はい いいえ

口
腔

③｢さきいか｣｢たくあん｣くらいの硬さの食品を普通に噛み切れますか はい いいえ

④お茶や汁物でむせることがありますか いいえ はい

運
動

⑤1回30分以上の汗をかく運動を週2日以上、1年以上実施していますか はい いいえ

⑥日常生活において歩行または同等の身体活動を1日1時間以上実施し
ていますか

はい いいえ

⑦ほぼ同じ年齢の同性と比較的歩く速度は速いと思いますか はい いいえ

社
会
性
•
こ
こ
ろ

⑧昨年と比べて外出の回数が減っていますか いいえ はい

⑨1日に1回以上は誰かと一緒に食事をしますか はい いいえ

⑩自分が活気にあふれていると思いますか はい いいえ

⑪物忘れが気になりますか いいえ はい

・バランスの良い食事、口腔機能の維持 ・運動（定期的な運動） ・社会参加
を押さえながら毎日の習慣を少しずつ改善してフレイル対策をしましょう。


