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「
健
康
寿
命
」
と
フ
レ
イ
ル
予
防

　

元
気
に
自
立
し
て
日
常
生
活
を
送
る

こ
と
が
で
き
る
期
間
の
こ
と
を
「
健
康

寿
命
」
と
い
い
ま
す
。
健
康
寿
命
と
平

均
寿
命
に
は
男
性
で
約
９
年
、
女
性
で

約
12
年
の
差
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。

　

ま
た
、
敦
賀
市
の
平
成
30
年
度
に
介

護
等
が
必
要
と
な
っ
た
方
の
要
因
を
み

る
と
、
認
知
症
や
脳
血
管
疾
患
、
糖
尿

病
性
神
経
障
害
な
ど
、
栄
養
面
や
運
動

面
な
ど
普
段
の
生
活
習
慣
と
関
係
が
深

い
疾
患
が
要
介
護
等
の
要
因
の
上
位
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
し
自
分
ら
し
く
生

活
す
る
た
め
に
は
、
元
気
な
う
ち
か
ら

自
分
の
状
態
を
知
り
、
生
活
習
慣
病
予

防
に
取
り
組
む
な
ど
、
フ
レ
イ
ル
を
予

防
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
を
実
践
し
よ
う

　

フ
レ
イ
ル
予
防
は
「
し
っ
か
り
噛
ん

で
、
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
」、「
運
動

を
す
る
こ
と
」、「
社
会
参
加
を
す
る
こ

と
」
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
実
践
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
次
の
取
り
組
み
を
日
々

の
生
活
で
意
識
し
、
毎
日
い
き
い
き
と

健
康
的
な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

問合せ先　長寿健康課　☎２２－８１８１ 出典：フレイル予防ハンドブック（監修：飯島勝矢
　　　東京大学高齢社会総合研究機構）

「
フ
レ
イ
ル
」っ
て
何
だ
ろ
う
？

　
「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、
年
を
と
っ
て

筋
力
・
認
知
機
能
・
社
会
と
の
つ
な
が

り
な
ど
の
「
心
身
の
活
力
」
が
低
下
し

た
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

　

多
く
の
人
が
、
健
康
な
状
態
か
ら
フ

レ
イ
ル
の
段
階
を
経
て
要
介
護
状
態
に

陥
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
で
あ
る
こ
と
に
早
め
に
気

づ
い
て
適
切
な
対
策
を
す
れ
ば
、
健
康

な
状
態
に
戻
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

指
輪
っ
か
テ
ス
ト
で
手
軽
に

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
！

　

フ
レ
イ
ル
の
最
も
大
き
な
原
因
の
ひ

と
つ
が
筋
肉
の
衰
え
で
す
。
フ
レ
イ
ル

を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
自
分
の
筋
肉

の
衰
え
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
こ
で
、
ま
ず
は
自
分
の
筋
肉
量
を

測
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
計
測
器
は
使
わ

ず
に
、
自
分
の
指
を
使
う
簡
易
型
の

チ
ェ
ッ
ク
で
す
。

※
「
指
輪
っ
か
テ
ス
ト
」
は
、
東
京
大

　

学
高
齢
社
会
総
合
研
究
機
構
が
実
施

　

し
た
柏
ス
タ
デ
ィ
を
も
と
に
考
案
さ

　

れ
ま
し
た
。

【
指
輪
っ
か
テ
ス
ト 

測
定
方
法
】

　
　

両
手
の
親
指
と
人
差
し
指
で
輪
を

　
　

作
り
ま
す
。

　
　

利
き
足
で
は
な
い
方
の
ふ
く
ら
は

　
　

ぎ
の
一
番
太
い
部
分
を
力
を
入
れ

　
　

ず
に
軽
く
囲
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

【
指
輪
っ
か
テ
ス
ト 

測
定
結
果
】

フ
レ
イ
ル
予
防
で
健
康
長
寿

い
つ
ま
で
も
健
康
に
暮
ら
す
た
め
に
今
か
ら
始
め
る▲上の図は、年をとるにつれて、こころやからだが徐々に衰えていく様子を表してい

　ます。ちょっとした衰えにいち早く気づき、適切な対処を行うことが大切です。

 平均寿命と健康寿命の差

厚生労働省 公表資料より（平成 30 年 3 月）

平均寿命 87.14

健康寿命 74.79

80.98平均寿命

健康寿命 72.14
男 

性

女 

性

8.84 年
の差

12.35 年
の差

80 年

要介護者等の介護が必要となった主な要因

平成 30 年度 敦賀市新規認定者介護要因 長寿健康課調べ

１位　認知症
２位　関節疾患
３位　脳血管疾患

■  65 歳以上
　    （第１号被保険者）

１位　脳血管疾患
２位　糖尿病性神経障害・
　　　腎症・網膜症
３位　がん末期

■ 40 歳以上 65 歳未満
　   （第２号被保険者）

普段の生活習慣と関係が深い疾患が要因の上位！

１１

２

２

フレイル予防サポーター
養成講座を開催します

フレイル予防をもっと知ろう

　「フレイルチェック」（質問票や測定機器を使っ
ての確認）をしながら、予防方法を市民に広め
る「フレイル予防サポーター」を募集しています。
　自分自身の健康・元気づくりを通して人と関
わる活動がしたい方、介護予防活動やボランティ
ア活動に関心のある方など、ぜひご参加ください。

と　き　10 月８日㈫　13 時 30 分～ 15 時 30 分
　　　　10 月９日㈬　13 時 30 分～ 16 時
ところ　あいあいプラザ
対　象　・市内在住で、介護予防活動やボラン
　　　　　ティア活動に関心のある方　など
　　　　・２日間の養成講座を受講できる方
定　員　２０人
内　容　（１日目）フレイルやフレイル予防の話
　　　　（２日目）フレイルチェックの実技講習
申込締切　９月 30 日㈪　※定員になり次第終了
問合せ・申込み先　長寿健康課　☎ 22-8181

フレイルサポーターとなって生きがいづく
りをしませんか。「健康で元気にいたい」「人
と関わる活動がしたい」そんな思いのある、
あなたにお勧めです。サポーター活動を通
して、敦賀で・つながり・続けて、みんな
で元気に長寿を目指しましょう。

フレイルのことを一緒に
学びましょう

講師
フレイルトレーナー
理学療法士　田

た な か

中　絵
え み こ

美子さん

加齢とともに筋肉が衰えていくと、栄養不足、転倒・骨折、
認知症など、様々なリスクが高まっていくことが分かってき
ています。

隙間ができる ちょうど囲める 囲めない

高い 低い筋肉の衰え

転倒・骨折

などのリスク

●バランスの良い食事を友
　人や家族と楽しくとろう
●筋肉の素となるたんぱく
　質（肉・魚・卵・大豆製
　品など）、骨を強くする
　乳製品を多く摂ろう
●「噛む力」を養おう

栄養

●今より 10 分多く、か
　らだを動かそう
●ウォーキングも歩幅を
　広げたり速度を速めた
　りすることで効果倍増
●筋力トレーニングを行
　うことも効果あり

運動

●自分が楽しめることや
　関心のあることを、み
　んなで楽しく続けよう
●地域のサークル活動や
　ボランティア活動など
　に参加してみよう

社 会
参加


