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落ちる一方の筋肉もトレーニ
ングで「貯筋」が可能！

•筋肉量のピークは20代

•太腿の筋肉は１年で１％落ちる

•２週間の寝たきり生活は、７年間の
筋肉を失う

•時速３ｋｍの歩行能力維持なら死
神に追いつかれない（英国）



ワークショップ予告

✓自己紹介
✓ ミニレクチャー「フレイルとは？」
✓参加型のワーク？

✓目標設定
✓問題点の抽出
✓解決方法
✓解決に向けた対策

✓今日のまとめ



フレイルチェック

✓あなたの年齢は65歳を超えています
✓弱ったと感じますか？
✓特に食事を気を付けていないのに体重が減ってい
ませんか？

✓歩くのが以前に比べてしんどくなったり、遅くなった
りしていませんか？

✓疲れやすくなって、外出することが少なくなっていま
せんか？



フレイルとは？(1/2)

✓ フレイルとは、健康な状態と要介護状態の中間
に位置し、身体・認知機能の低下がみられる状
態を指します

✓ フレイルになると自律性失われれる危険性が高く
なります

✓でもフレイルになっても、再び元気な状態に戻る
ことができます



フレイルとは？(2/2)

健 康 病 気

健 康 未 病 病 気



フレイル予防の目標づくり

計画する（チェック表）

実行する情報交換しながら
無理がないか確認する

（自分の情報をキャッチ）

目標を見直す
（視野が広がる）



フレイル予防の10の行動指針（私案）

１

朝日を浴びる

２

笑顔づくり

３

発声練習

４

呼吸法

５

傾聴

６

姿勢

７

外出

８

ながら運動

９

バランス食事

１０

口腔体操


