
予
備
能
力

年 齢

自
立
度

低

高

１．体重減少：
6 カ月で 2 〜3 kg
以上の体重減少

２．筋力の低下：
握力 男性 < 26kg、
   　 女性 < 18kg

３．疲労感：
（ここ 2 週間）訳
もなく疲れたよう
な感じがする

４．歩行速度：
通常歩行速度
  < 1m /秒

５．身体活動：
軽い運動・体操または
定期的な運動・スポーツ
を週に1 回もしていない

　
フ
レ
イ
ル
と
い
う
言
葉
を
最
近
よ
く

耳
に
し
ま
す
が
、
ど
う
い
う
意
味
で
し
ょ

う
。
フ
レ
イ
ル
は
、
海
外
の
老
年
医
学

の
分
野
で
使
用
さ
れ
て
い
るfra

ilty

﹁
脆

ぜ
い
じ
ゃ
く

弱
﹂
が
語
源
と
な
っ
て
い
ま
す
。
簡

単
に
言
う
と
﹁
加
齢
に
よ
る
衰
え
﹂
の
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こ
と
で
あ
り
、﹁
放
っ
て
お
く
と
よ
ぼ
よ
ぼ
に

な
っ
て
し
ま
う
状
態
﹂
と
い
う
と
言
い
過
ぎ

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
正
し
く
は
、﹁
加
齢
に

伴
う
予
備
能
力
の
低
下
の
た
め
ス
ト
レ
ス
に

対
す
る
回
復
力
が
低
下
し
た
状
態
で
あ
り
、

要
介
護
状
態
の
前
段
階
﹂
と
位
置
づ
け
ら
れ

ま
す
︵
日
本
老
年
医
学
会
︶。
そ
し
て
フ
レ
イ

ル
は
何
も
体
の
衰
え
だ
け
を
指
す
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
高
齢
に
な
る
と
身
体
機
能
が

弱
る
だ
け
で
は
な
く
︵
身
体
的
フ
レ
イ
ル
︶、

意
欲
や
気
力
の
衰
え
︵
心
理
的
・
認
知
的
フ

レ
イ
ル
︶、
社
会
的
な
交
流
の
減
少
︵
社
会
的

フ
レ
イ
ル
︶
な
ど
多
面
的
な
問
題
を
抱
え
や

す
く
な
る
も
の
で
す
。
フ
レ
イ
ル
は
健
康
寿

製
鉄
記
念
八
幡
病
院 

脳
神
経
内
科
部
長
　
荒
川 

修
治

「
フ
レ
イ
ル
」っ
て
な
ん
だ
ろ
う
？

命
を
損
な
い
か
ね
な
い
ハ
イ
リ
ス
ク

状
態
と
言
え
ま
す
が
、
で
き
る
だ
け

早
期
に
介
入
し
適
切
な
対
策
を
講
じ

れ
ば
改
善
す
る
可
能
性
が
残
さ
れ
て

い
ま
す
。
今
日
は
、
そ
の
中
の
身
体

的
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
知
っ
て
い
た

健康な状態

フレイル
要介護状態

健康な状態

要介護の危険が増す

身体的
フレイル

社会的フレイル

心理的・
認知的

フレイル

「虚弱」

「不安」

「孤
こしょく

食」多面的な
フレイル

「認知症」

「虚弱」

 フレイルの位置づけ

   

コ
ロ
ナ
禍
で

一
家
だ
ん
ら
ん

お
話
し
し
な
が
ら
の

食
事
は
難
し
い
か
も

し
れ
な
い
け
ど

 「
孤
食
」
を
避
け
る

  

工
夫
は
大
事
で
す

だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
の
基
準

　
そ
の
診
断
に
統
一
さ
れ
た
基
準
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
広
く
用
い
ら
れ

て
い
る
も
の
にC

a
rd

io
va

sc
u
la

r 

H
e
a
lth S

tu
d
y

基
準
︵
　
　
　
基

イ
ル
に
早
く
気
づ
い
て
対
応
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

お
わ
り
に

　
か
つ
て
フ
レ
イ
ル
は
日
本
語
で
﹁
虚

弱
・
老
衰
﹂
な
ど
と
訳
さ
れ
ま
し
た
。

で
も
本
来
フ
レ
イ
ル
に
は
﹁
早
期
に
発

見
す
れ
ば
心
身
と
も
に
健
康
な
状
態
に

戻
せ
る
可
能
性
が
あ
る
﹂
と
い
う
ニ
ュ

ア
ン
ス
も
含
ま
れ
る
の
で
、
今
は
そ
の

ま
ま
呼
ぶ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
コ
ロ

フ
レ
イ
ル
に
は

い
ろ
ん
な

側
面
が

あ
り
ま
す

C
H
S

　
　
　
基
準

C
H
S

は
、　
　
　

基
準
ま
た

は
そ
れ
に

準
じ
た
基

準
で
評
価

し
た
わ
が

国
の
調
査

で
は
、
地

域
在
住
高

齢
者
の
約

10 

%
前
後

と
推
計
さ

れ
て
い
ま
す
︵
日
本
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
・
フ

レ
イ
ル
学
会
︶。
フ
レ
イ
ル
の
割
合
は
加
齢

と
と
も
に
増
加
し
、
男
性
よ
り
も
女
性
に
、

ま
た
慢
性
疾
患
で
通
院
中
の
方
や
施
設
入

所
者
に
多
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
を
放
っ
て
お
く
と
…

準
︶
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
、
こ
の
基

準
を
利
用
し
や
す
い
よ
う
に
修
正
し
た
日

本
版
　
　
　
基
準
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
上

の
図
の
5
項
目
か
ら
な
り
、
3
項
目
以
上

が
該
当
す
る
と
フ
レ
イ
ル
、
１
〜
2
項
目
の

場
合
に
は
プ
レ
フ
レ
イ
ル
、
い
ず
れ
に
も

該
当
し
な
い
場
合
を
健
常
と
評
価
し
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
の
有
病
率

　
高
齢
者
に
お
け
る
フ
レ
イ
ル
の
有
病
率

C
H
S

C
H
S

　
フ
レ
イ
ル
の
状
態
が
持
続
す
る
と
事

故
や
病
気
に
つ
な
が
り
や
す
く
、
死
亡

率
も
上
昇
し
ま
す
。
転
倒
・
骨
折
、
術

後
合
併
症
、
要
介
護
状
態
、
認
知
症
、

施
設
入
所
、
死
亡
な
ど
、
い
ず
れ
の
事

象
の
発
生
も
フ
レ
イ
ル
と
有

意
な
関
連
性
の
あ
る
こ
と
が

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
︵
日
本

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
・
フ
レ
イ
ル

学
会
︶。
そ
の
た
め
家
族
や
医

療
従
事
者
は
高
齢
者
の
フ
レ

ナ
予
防
だ
け
を
錦
の
御
旗
に
す
る
と
、

引
き
こ
も
り
が
ち
、
運
動
不
足
と
な

る
上
、他
者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
も
な
く
な
っ
て
、
フ
レ
イ
ル
か
ら

要
介
護
状
態
に
陥
り
や
す
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
皆
で
改
善
で

き
る
よ
う
心
が

け
て
い
き
ま

し
ょ
う
。



製
鉄
記
念
八
幡
病
院 

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
部
　
田
中 

翔
太

コ
ロ
ナ
時
代
、「
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
」

　
　
　
で
の
フ
レ
イ
ル
防
止

題字・イラスト 　末次 文祥

噛
め
ハ
メ
歯
！

● 

あ
な
た
は
フ
レ
イ
ル
？

　

﹁
簡
易
フ
レ
イ
ル
イ
ン
デ
ッ
ク
ス
﹂

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
１
〜

２
点
は
フ
レ
イ
ル
の
前
段
階
を
示
す

﹁
プ
レ
フ
レ
イ
ル
﹂、
３
点
以
上
は
﹁
フ

レ
イ
ル
﹂
が
疑
わ
れ
ま
す
。
他
に
も
﹁
指

輪
っ
か
テ
ス
ト
﹂
が
あ
り
、
隙
間
が
で

き
た
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。

時
間
が
感
染
拡
大
前
と
比
較
し
て
約
３

割(

１
日
あ
た
り
約
10
分
︶
も
減
少
し
て

い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

未
だ
政
府
か
ら
感
染
対
策
を
要
請
さ

れ
る
中
、
こ
の
失
わ
れ
た
10
分
間
の
身
体

活
動
を
い
か
に
元
に
戻
し
て
い
く
か
が

重
要
で
す
。

● 

過
度
な
自
粛
に
要
注
意

　

社
会
と
の
関
わ
り
が
減
少
し
、
家
に

引
き
こ
も
り
が
ち
に
な
る
た
め
、
心
身

の
衰
え
が
加
速
す
る
こ
と
を
﹁
社
会
的

フ
レ
イ
ル
﹂
と
呼
び
ま
す
。
こ
う
し
た

状
態
が
続
く
と
、
身
体
的
フ
レ
イ
ル
や

認
知
症
、
う
つ
症
状
に
繋
が
る
リ
ス
ク

が
生
じ
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
﹁
ス

テ
イ
ホ
ー
ム
﹂
と
﹁
三
密
対
策
﹂
は
外

出
お
よ
び
社
会
交
流
を
控
え
る
た
め
、

フ
レ
イ
ル
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

感
染
対
策
を
徹
底
し
た
う
え
で
人
と
の

つ
な
が
り
や
外
出
機
会
を
確
保
し
、
コ

ロ
ナ
禍
で
失
わ
れ
た
10
分
間
の
身
体
活

動
を
補
う
こ
と
が
重
要
で
す
。
身
体
・

社
会
的
フ
レ
イ
ル
の
両
方
を
予
防
す
る

最
も
簡
単
な
方
法
は
歩
く
こ
と
で
す
。

１
日
の
歩
数
が
少
な
い
と
そ
の
リ
ス
ク

は
高
く
な
る
た
め
、
１
日
８
０
０
０
歩

を
目
標
に
外
出
し
ま
し
ょ
う
。
普
段
あ

ま
り
歩
い
て
い
な
い
人
は
１
日
５
０
０

〜
１
０
０
０
歩
ず
つ
増
や
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

● 

お
わ
り
に

　

コ
ロ
ナ
時
代
を
健
康
に
過
ご
す
た
め

に
、
感
染
予
防
と
フ
レ
イ
ル
対
策
の
両

No. 質　問 回　答

1 ６ヶ月間で２～３kgの体重減少がありましたか？
はい いいえ
１点 ０点

2 以前に比べて歩く速度が遅くなってきたと思いますか？
はい いいえ
１点 ０点

3 ウォーキング等の運動を週に１回以上していますか？
はい いいえ
０点 １点

4 ５分前のことが思い出せますか？
はい いいえ
０点 １点

5（ここ２週間）わけもなく疲れたような感じがする
はい いいえ
１点 ０点

点

☆製鉄記念八幡病
院の自宅でできる
体操パンフレット
をご参照ください！

１

３
２

● 

コ
ロ
ナ
禍
で
失
わ
れ
た

　 「
10
分
間
」

　

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染
拡

大
に
伴
う
﹁
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
﹂
や
﹁
ソ
ー

シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
﹂
は
私
た
ち
の
生

活
様
式
を
一
変
さ
せ
ま
し
た
。
緊
急
事
態

宣
言
発
出
中
に
は
高
齢
者
の
身
体
活
動

低 フレイルの危険度 高

囲めない　  ちょうど囲める　 隙間ができる

なおして

● コロナ禍！「ステイホーム」でのフレイル対策！
１、立ち座り : 足全体の筋力向上 
　　　　　　　10 〜 15 回を２セット以上
２、踵 上 げ : ふくらはぎの筋力向上
　　　　　　　10 〜 15 回を２セット以上
３、片足立ち ( バランス向上 ) : 10 秒間片足ずつ
　　　　　　　10 〜 15 回以上

！？

１

３

方
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

行
っ
て
い
き
、
元
気
な

体
作
り
を
行
っ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

あの…
やっぱり

はい

あ～ん
　　して

  体重
へって  
 ますね

 入れ歯を

噛むたびに
  いたくてなぁ～

  入れ歯
　  が
 合って
 ないね
  こりゃ

ちゃんと
食べて
   ますか？

指輪っかテスト

食べるときゃ
  はずすから

大丈夫じゃ
　先生

  …
…

もらい
　ましょうね

※簡易フレイルインデックスは、握力や歩行速度の測定
（実測値）も不要で、CHS 基準より簡便に、認知機能も
含めて評価できるように開発されたものです。
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