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健康寿命とは「健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間」

平均寿命と健康寿命との差は、日常生活に制限のある「健康ではない期間」を意味する

超高齢化社会において、今後どう健康寿命をどう延ばしていくかが課題

女性

男性

平均寿命 健康寿命

81 . 4 1歳

75 . 3 8歳

平均寿命と健康寿命

8 . 7 3歳

1 2 . 0 7歳

72 . 6 8歳

87 . 4 5歳

この差をどう埋める？

2 0 1 9 年 の 平 均 寿 命 と 健 康 寿 命



健康寿命を延ばす天敵･･･フレイルとは

一般社団法人日本サルコペニア・フレイル学会より

加齢に伴う予備能力低下のため、ストレスに対する回復力が低下した状態

要介護状態に至る前段階として位置づけ

身体的、認知的、社会的などの多面的な問題を抱える状態

自立障害や死亡を含む健康障害を招きやすいハイリスク状態

健康寿命を失いやすい
https://www.silhouette-illust.com/illust/47986
https://pictogram-free.com/03-living/0259-simple-image.html

https://www.silhouette-illust.com/illust/47986


フレイルの実際

フレイルの多面性

フレイル健常 要介護

予
備
能
力

加齢の影響

フ レ イ ル に 陥 っ て も 、 運 動 な ど に よ り 健 常 な 状

態 に 戻 る こ と は 出 来 る ！ ( 可 逆 性 )

で も … 要 介 護 状 態 か ら フ レ イ ル ・ 健 常 な 状 態 ま

で 戻 る こ と は 難 し い 。 だ か ら予防が大事！

社会的
フレイル

身体的
フレイル

精神
心理的
フレイル

人との関わりの減少

閉じこもり傾向

体力・筋力の低下

重 な り 合 う こ と で

要 介 護 状 態 へ



基本チェックリスト

フレイルの評価①

該当数

0-3 ：フレイルなし

4-7 ：プレフレイル

8以上 ：フレイル



フレイルの評価②

構成要素 評価内容および基準

筋力低下 握力低下 男性＜26kg 女性＜18kg

歩行速度の低下 通常歩行速度 ＜1.0m/s

体重減少 6ヶ月間で2-3kg以上の体重減少

疲労 (ここ2週間)わけもなく疲れたような感じがする

身体活動の低下 【軽い運動・体操】および、

【定期的な運動・スポーツ】のいずれもしていない

J-CHSによる身体的フレイルの判定

【3つ以上に該当】 → フレイル 【1つ、もしくは2つに該当】 → プレフレイル



フレイル予防

運動と栄養

高齢であっても、適切な運動を行うと筋力

が維持される。まずは個人に合ったものか

ら始めることが大切。ベッドの上での運動

を行うことから始め、椅子に座る、立ち上

がるを繰り返したり、歩行距離を徐々に延

ばしていくように運動強度を調整していく

ことが望ましい。無理な運動をすると転倒

や骨折を起こす危険がある。

低 栄 養 状 態 で 過 度 に 運 動 を 行 う と 、

低 栄 養 状 態 を 助 長 さ せ フ レ イ ル を 悪

化 さ せ て し ま う こ と も あ る 。 良 質 な

タ ン パ ク 質 を 摂 取 す る こ と を 心 が

け 、 バ ラ ン ス の 良 い 食 習 慣 が 必 要 。

https://tyoudoii-illust.com/8186/



フレイル予防

持病のコントロール

基 礎 疾 患 ( 高 血 圧 や 糖 尿 病 な ど ) の 管

理 を 怠 る と フ レ イ ル を 悪 化 さ せ て し

ま う こ と も

感染症の予防

日 頃 か ら 適 度 な 運 動 や バ ラ ン ス の よ い

食 事 を 心 が け 、 感 染 症 に 強 い 体 作 り を

す る だ け で な く 、 各 種 ワ ク チ ン 接 種 す

る 事 も フ レ イ ル 予 防 に つ な が る

https://tyoudoii-illust.com/8186/



高齢者の筋力トレーニングの効果

筋力増強 筋量増加 体脂肪減少
生活習慣病
予防・改善

フレイル
予防・改善

生活機能
向上

嚥下機能
維持・改善

腰痛・膝痛
改善

健康長寿ネット参考
https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/kenkou-zoushin/kinryoku-training.html



1 . 主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを

2. ごはんなどの穀類をしっかりと

3. 野菜、果物、牛乳、乳製品、豆類、魚なども組み合わせて

4. 食塩や脂肪は控えめに

5. 適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を

栄養と食事

健康長寿ネット参考
https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/kenkou-zoushin/kinryoku-training.html
https://unsplash.com/s/photos/food

https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/kenkou-zoushin/kinryoku-training.html


フレイルドミノ

社会とのつながりを失うことがフレイルへの最初の入口

身
体
機
能

健康長寿ネット参考
https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/kenkou-zoushin/kinryoku-training.html
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人とのつながりの大切さ

人数 5,212 385 22,688 1,479 246 9,411 4,150 5,670

身体活動
(運動習慣)

○ ○ ○ × × × ○ ×

文化活動 ○ × ○ ○ ○ ○ × ×

ボランティア・
地域活動

○ ○ × ○ ○ × × ×

参考資料:フレイル予防・対策：基礎研究から臨床、そして地域へ

運動習慣なし
他の活動あり

運動習慣あり
他の活動なし

フ
レ
イ
ル
に
対
す
る
リ
ス
ク

人との関わりがなくなると フレイルのリスクが高くなる



フレイルにならないために

社会的
フレイル

身体的
フレイル

精神
心理的
フレイル

運動

栄養 人との関わり


