
を知って、

元気に長生き

問い合わせ先：高齢者あんしんセンター 希望館
■住所 江木町１０９３－１（老人ホーム希望館内）
■電話番号 ３２２－４９８５（代表）３２２－２０３４（直通）
■担当職員名 鳥塚・青木・石井・田口・間正

フレイルって何？

「フレイル」とは、
加齢とともに心身の活力が低下
し、介護が必要になる一歩手前
の状態をいいます。
例えば…

・体が弱ってきた（疲れやすい・転びやすい）

・気力が減ってきた（外出が面倒・話す機会が少ない）

・食が細くなってきた（体重減少・食事量の低下）

→ これらが重なると、要介護につながる
リスクが高まります。

今日からできる！フレイル予防のポイント

栄養をしっかり：3食きちんと、たんぱく質を意識

体を動 か そう ：毎日の散歩や簡単な体操

人 と 話 そ う ：挨拶・電話・趣味の集まりでOK！

フレイル

参考:群馬県後期高齢者医療広域連合「後期高齢者の質問票とフレイルを予防するポイント」


