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虚弱（フレイル）な生活の先にあるのは
誰かに介護される日々
多くの高齢者が虚弱（フレイル）という中間段階を経て徐々に要介護状態に陥ります。
そうならないためにも、高齢者に必要なのはメタボよりフレイルへの対策。
生活不活発病はフレイルへの入り口です。
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フレイルには身体だけではなく、心・
認知（精神的）のもの、社会性のもの
があり、それらが負の連鎖を起こし
ていきます。逆にいえば、フレイルは
適切な取り組み次第で健康に移行
できる時期でもあるのです。

いつまでも自らの足で歩き、人生を楽しみたいですよね！

　
私
が
民
生
委
員
に

な
っ
た
の
は
元
町
内

会
長
さ
ん
に
頼
ま
れ

て
。心
底「
困
っ
た
」と

思
い
ま
し
た
が
、後
悔
は
し
て
い
ま
せ

ん
。地
域
に
１
戸
を
構
え
て
住
む
以
上
、

私
も
そ
の
一
員
と
し
て
地
域
を
知
る
こ

と
は
と
て
も
大
事
な
こ
と
だ
と
今
で

は
思
っ
て
い
ま
す
。

　
民
生
委
員
と
し
て
訪
問
す
る
う
ち
、

だ
ん
だ
ん
お
顔
と
名
前
も
一
致
す
る

よ
う
に
な
っ
て
、そ
れ
に
伴
い
、い
ろ

ん
な
こ
と
に
も
気
づ
く
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。だ
か
ら
で

し
ょ
う
か
、こ

の
ご
ろ
は
民

生
委
員
と
い

う
よ
り
、「
り
ん

く
る
と
つ
な
が
り
の

あ
る
、い
ろ
ん
な
情
報
を
持
っ
て
い

る
人
」と
思
っ
て
く
だ
さ
る
方
が
増
え

た
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　
私
は
民
生
委
員
の
ほ
か
に
も
居
酒

屋
を
営
ん
で
い
る
の
で
、月
に
1
回
そ

こ
で
高
齢
者
向
け
の
サ
ロ
ン
を
開
い

た
り
、介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー「
に
こ

ぴ
ん
隊
」と
し
て
活
動
し
た
り
、小
学

生
の
た
め
の「
あ
い
風
寺
子
屋
」で
お

手
伝
い
し
て
い
ま
す
。足
に
は
自
信
が

あ
る
の
で
、出
か
け
る
こ
と
は
全
然

お
っ
く
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。こ
れ
が

私
の
元
気
の
秘
訣
で
す
ね
。

私の場合

853で
行こう!

ここが
介護されるか
されないかの
分かれ道

853運動
で

元気に自
立！

こんなつ
もりじゃ

なかった
のに

生活不活発病ってナニ 2

死
亡

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

民生委員
工藤 美根子さん（68歳）

健康寿命は
男性71.19歳
女性74.21歳
（平成25年）

要支援・要介護の
危険が高い状態



趣味は車での旅行、ゴルフ、パソコン
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高齢期にしのびよる生活不活発病の
危険なサインを見逃さない！
初めはちょっとしたサインから。そのサインを見逃さず、取り組む先に
「やりたいこと」や「好きなこと」ができる、
活動的な85歳のあなたがきっといるはずです。

誰にでも起きるちょっとしたことですが、ここから853運動を始めるか始めないかで、大きく未来も変わります。

体重が減った、食欲が少なくなった

長く歩けない、
歩くのが遅くなった

食事が偏っている

かみきれないものが出てきた
飲み込みにくい、むせやすい

階段を上り下りするときに
手すりを使う

転びやすくなった

外出の機会が減った
活動的でなくなった

人付き合いが
おっくうになった

まずは物忘れが気になって、
周りからも指摘される

気持ちがふさぎがち

　
定
年
を
迎
え
、は
じ

め
て
地
域
で
な
に
か

し
よ
う
と
思
っ
た
と

き
、た
ま
た
ま
市
民
後

見
人
養
成
講
座
の
こ
と
を
知
り
ま
し

た
。も
う
年
だ
し
、自
分
の
た
め
に
も

勉
強
し
よ
う
と
思
っ
た
ん
で
す
が
、た

ま
た
ま
講
座
の
１
期
生
と
い
う
こ
と

も
あ
っ
て
、1
期
生
21
人
で「
石
狩
後

見
サ
ポ
ー
タ
ー
ズ
」を
立
ち
上
げ
ま
し

た
。成
年
後
見
制
度
は
高
齢
者
や
地
域

に
と
っ
て
と
て
も
大
切
な
も
の
。私
た

ち
が
学
ん
だ
こ
と
を
少
し
で
も
地

域
に
返
し
て
い
け
れ
ば
と
考
え

た
ん
で
す
。

　
そ
の
広
報

活
動
と
し
て
、

私
た
ち
が
考
え
た

の
は
替
え
歌
と
紙
芝
居
。主
に

出
前
講
座
で
行
っ
て
い
て
、こ
れ

が
な
か
な
か
評
判
が
良
く
、昨
年
は
石

狩
翔
陽
高
校
で
も
披
露
し
ま
し
た
。

　
こ
の
と
き
若
い
人
に
も
制
度
の
こ

と
を
知
っ
て
も
ら
う
こ
と
は
大
変
意

義
が
あ
る
と
強
く
感
じ
、中
学
生
や

高
校
生
に
も
見
て
ほ
し
い
と
思
う
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。そ
の
た
め
に
も

練
習
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。こ
の
練
習

が
ま
た
潤
滑
油
に
な
っ
て
い
て
、自

然
に
私
た
ち
の
結
束
力
も
高
ま
り
、

今
、な
ん
か
う
ま
い
こ
と
、転
が
っ
て

い
ま
す
よ（
笑
）。

私の場合

853で
行こう!

最近、よ
く

つまずく
なぁ…

何か忘れ
ている

気がする
…

めっきり

食欲がな
いよ

手すりがあって良かった！

面倒だから家にいよっと

生活不活発病ってナニ 3

石狩後見サポーターズ
事務局代表　江崎 芳雄さん（71歳）


