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詳しくは裏面をご覧ください。 

 

フレイルとは、病気ではないものの加齢により体力や

活力が低下し、健康な状態と要介護の状態の中間の状態

のことをいいます。フレイルには、「社会的フレイル」

「精神的フレイル」「身体的フレイル」の３つのタイプ

があり、対策をせずにいると要介護状態に陥るリスクが

あるので注意が必要です。 

いつまでも元気でいるために、フレイル対策を心掛け

た生活を送りましょう。 

大型連休は、家族や友人、仲間と過ごされる方も多いと思います。実は、人との

交流は健康的な生活を送るためにとても重要なことなのです。そこで今号はいつま

でも元気に生活するための「フレイル」対策についてお知らせします。 

➀ 

体力に自信のない人には「フレイル予防ダンス」がおすすめです。簡単に体を動か

すリズムダンスや自由に体を動かす即興ダンスなど気楽な気持ちで楽しみながら 

取り組んでみましょう。 

③ 

フレイルの予防には、「運動習慣」「十分な栄養摂取」「人や社会とのつながり」が 

重要です。特に、「人や社会とのつながり」を持つことは外出の機会や行動する機会

が増えるため、趣味のサークルや地域活動などに積極的に参加しましょう。 

自治体や企業が提供している健康管理をサポートするスマホアプリで手軽にフレイ

ル対策をすることができます。１日の歩数や体重を記録したり、仲間と共有すること

で励ましあいながら取り組むことができます。 

② 

フレイルの 3 つのタイプ 

身体的フレイル 

人や社会との 

つながりが減少 

精神的な衰え 

精神的フレイル 

身体的な衰え 

社会的フレイル 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

    

高齢者を対象とした調査では、「身体活動（運動習慣）」「文化活動（趣味・サークル等）」

「ボランティア・地域活動」の３つの活動をどれも行っていない人は、３つ全て行っている

人に比べてフレイルのなりやすさが約１６倍。身体活動はあるものの文化活動やボランテ

ィア活動をしていない人は、している人に比べてフレイルのなりやすさが約３倍になり、 

人や社会とのつながりがフレイル対策に効果的だということがいえます。 

『ＮＨＫきょうの健康』（ＮＨＫ出版、2024）を加工し作成 

 体を動かすダンスは「身体的フレイル」の予防だけでなく、楽しい気持ちになったり、

誰かと一緒に行うことでコミュニケーションの機会も増え、「精神的フレイル」「社会的 

フレイル」の予防にもつながります。 

 

 最近では、自治体や企業が健康管理をサポート 

するスマホアプリを提供しています。グループで

アプリを活用した実証実験では、目標歩数の  

達成率が９９％、１日の平均歩数も千歩以上増加

するなど大きな効果をもたらしています。 

実際に会わなくても仲間とコミュニケーション

がとれるものもあるため、「運動習慣」と「人との

つながり」を作ることができます。 

身体活動 文化活動 地域活動 

運動習慣をつける 人や社会とのつながりを持つ 

上手にできなくても気にしない気楽な気持ちで 

取り組み、楽しむことが大切です。 

 

即興ダンス 

 その日の気分に合わせて、 

気の向くまま、好きなよう 

に動いてみましょう。 

 

 
 

ミラーリングとは、鏡 

映しのように同じ動き

をすることです。 

２人１組で１人が腕など 

で空中に文字を書く動き 

をして、もう１人がそれ 

に合わせて動きます。 

 
体が筆になった 

イメージで ミラーリングで文字を表現 

「人とのつながり」でフレイル対策 

「即興ダンス」でフレイル対策 


