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お問合せ先・担当者

企業と経営者・従業員の健康のために
従業員の方への回覧等にご活用ください。

～若いうちから始めよう！～

フレイルを予防するには？
“フレイル”という言葉を知っていますか？フレイルは、加齢に伴い、心身の機能や社会的つながりが弱くなった状態を
いいます。高齢者だけでなく、身体機能が衰え始める40歳代頃から、食事や歯の健康、運動習慣などを見直し、自分の体
やこころの変化に気付くことが大切です。

フレイルの原因を知ろう！
フレイルは、「健康」と「要介護状態」の中間に位置付けられますが、「早めの介入と適切な支援を行うこと」で進行を防ぎ、
健康な状態に戻れるといわれています。主な原因や判定基準について知っておきましょう。

予防は「栄養」「身体活動」「社会参加」
フレイル予防の３つの柱は、「栄養バランスの良い食事」、筋肉の発達や心の健康にもつながる「身体活動」、趣味やボラン
ティアなどで外出し、人との関りを持つ「社会的参加」です。その中でも今回は、基本的な食事の方法と、筋力維持のため
に意識して取りたい栄養素についてご紹介します。

フレイルの主な原因は３つの要素で構成されます

低栄養／転倒を繰り返す
口腔機能低下など

社会的つながりの減少
閉じこもりがちなど

認知機能の低下
意欲・判断力の低下など

 ・体重減少 ： 6ヵ月で2kg以上の(意図しない)体重減少 
 ・疲れやすい ： (ここ2週間)わけもなく疲れたような感じがする
 ・歩行速度の低下 ： 通常歩行速度＜1.0m/秒
 ・筋力の低下 ： 男性＜28㎏、女性＜18㎏
 ・身体活動量の低下 ： 「軽い運動」「定期的な運動」
　の２つともしていない

①一日２回以上、主食・主菜・
　副菜を組み合わせる

ごはん、
パン、
麺類

肉、魚、
卵、
大豆料理

野菜、
きのこ、いも、
海藻料理

多様な食品を組み合わせて
食べることが大切！

※3項目以上該当すると“フレイル”、1～2項目該当すると
フレイルの前段階“プレフレイル”と判断します

②噛み応えのある
　食品を食べる

食べる力を維持するために、
根菜類などの固いものを。定
期的にお口の状態を確認し、
食事ができる状態に

●コーヒーは豆乳をプラスして豆乳ラテに
●間食はヨーグルトなど、
　たんぱく質が多いもの選択

参照：厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」

参考：「食べて元気にフレイル予防」（厚生労働省）
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筋肉の材料となる 筋たんぱく質の合成を助ける

たんぱく質
肉・魚・卵・豆類など

ビタミンD
鮭・きのこ類・卵など

【推奨量】(18歳以上)
男性：60～65g　女性：50g　

鮭一切れ(80g)で一日に
必要な量を十分補えます！

一食で片手に乗る量が目安！
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