
 

フレイル  
 

医学用語である「frailty（フレイルティー）」の日本語訳で、病気ではないけれど年齢とともに、 

筋力や心身の活力が低下し、介護が必要になりやすい、健康と要介護の間の虚弱な状態のこと。 

 

サルコペニア  
 

 加齢に伴う筋力の減少または老化に伴う筋肉量の減少を指す。 
 

 

 

①体重減少 

②疲労感 

③活動度の減少 

④身体機能の減弱（歩行速度の低下） 

⑤筋力の低下（握力の低下） 
 

上記の 5項目中 3項目以上該当でフレイルと診断 

 

 

①筋肉量減少 

②筋力低下（握力など） 

③身体能力の低下（歩行など） 

 

 
 

①運動で筋力づくり  

②低栄養予防  

③お口と歯の健康  

④外出と交流 
 

上記以外に「こころの健康」や「認知症予防」へも意識を 

向けることで介護予防にも繋がります。 
 

 

 393 円(税込)～ 

フレイルにならないためには 

 

 

 

2024年(令和 6年)3月 

だんらん福祉用具貸与販売事業所 

管理者  村松 明日美 

 

だんらんご利用者様・ご家族様 

少しずつ暖かくなり春らしさが感じられる頃となりましたが、皆様はいかがお過ごしでしょうか。 

「あれ？前より体が動かないな」と感じている方は筋力や心身の機能が低下し介護が必要に 

なりやすい「フレイル」かもしれません。今回は【フレイル】についてのお話です。 

 
「フレイル研究所」 

国立長寿医療研究センター 

フレイルの定義 

様々な場面で使えて便利

銀精泡全身用フォーム 

今月のおすすめ商品 

 

 

 

「キリトル上越」は、まちで暮らす 

「人」に焦点を当てたまちの表情を 

切り取るポータルサイトです。 

https://kiritoru-j.com 

だんらんイメージソング 

ハレルヤ 

 

 1,9３0 円(税込)～ 

 
 

 

介護用品おまかせください！ 
 

紙おむつや尿取りパッドは種類豊富に取り扱っております。 

お取扱品のご注文・お問合せ等お気軽にご連絡ください！ 

 
 銀精泡全身用フォーム    販売価格 1,760円(税込) 

キャンプや釣りなどのレジャー時にも水なしで 

使用可能！ 

災害時の備蓄品にも便利な銀精泡全身用フォームが 

登場しました!!是非お試しください。 

フレイル予防 -4つの柱- 

サルコペニアの定義 

 

 

 


