
高
齢
化
が
進
む
日
本

令
和
２
年
度
版
内
閣
府
高
齢
社
会
白

書
に
よ
れ
ば
、
５
年
後
の
令
和
７

年
に
は
、
65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
数
が
約

３
千
677
万
人
に
の
ぼ
る
と
推
計
さ
れ
、介
護・

医
療
費
な
ど
社
会
保
障
費
の
増
加
が
懸
念
さ

れ
て
い
ま
す
。
世
界
で
最
も
高
齢
化
が
進
ん

だ
国
の
ひ
と
つ
で
あ
る
日
本
は
、
今
後
、
医

療
・
介
護
・
年
金
な
ど
の
課
題
を
ど
の
よ
う

に
解
決
し
て
い
く
の
か
世
界
か
ら
注
目
さ
れ

て
い
ま
す
。

ま
た
、
平
均
寿
命
が
伸
び
続
け
て
い
る

日
本
で
は
、
人
生
設
計
も
根
本
的
に
見
直
し

て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
長
い
高
齢
期
を

生
き
が
い
の
あ
る
日
々
に
す
る
た
め
、
制
度

面
だ
け
で
な
く
、
い
か
に
健
康
寿
命
を
延
ば

し
、
自
分
ら
し
く
い
き
い
き
と
地
域
で
暮
ら
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し
て
い
け
る
よ
う
に
す
る
の
か
が
課
題
と
な

っ
て
い
ま
す
。

本
特
集
で
は
、
誰
も
が
地
域
で
自
立
し

て
生
活
す
る
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
着
目
さ
れ
て

い
る
介
護
予
防
の
新
た
な
概
念「
フ
レ
イ
ル
」

に
焦
点
を
当
て
、
フ
レ
イ
ル
と
は
何
か
、
そ

し
て
フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ
た
め
の
市
の
取
組
み

を
紹
介
し
ま
す
。

　
　
　
　
　

フ
レ
イ
ル
と
は
何
か

フ
レ
イ
ル
は
、英
語
で「frailty

（
虚
弱
）」

を
意
味
し
、
健
康
的
な
状
態
と
要
介

護
状
態
の
中
間
の
状
態
を
指
し
ま
す
。
フ
レ

イ
ル
は
、
そ
の
兆
候
を
早
期
に
発
見
し
て
日

常
生
活
を
見
直
し
た
り
、
社
会
と
の
つ
な
が

り
を
つ
く
る
な
ど
の
正
し
い
対
処
を
す
れ
ば
、

フ
レ
イ
ル
の
進
行
の
抑
制
や
健
康
な
状
態
へ

の
回
復
が
可
能
で
す
。

フ
レ
イ
ル
の
原
因

フ
レ
イ
ル
に
陥
る
最
も
大
き
な
要
因
の

一
つ
が
、
筋
肉
の
衰
え
で
す
。
年
齢

を
重
ね
る
に
つ
れ
て
筋
肉
が
衰
え
る
現
象
を

「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」
と
言
い
ま
す
。
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
は
、
①
両
手
足
の
筋
肉
量
、
②
握
力
、

③
歩
行
速
度
の
３
つ
の
指
標
で
判
断
し
ま
す
。

筋
肉
の
衰
え
は
、
栄
養
不
足
、
転
倒
、
骨
折
、

認
知
症
に
な
る
リ
ス
ク
を
高
め
、
要
介
護
状

態
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

ま
た
、
活
動
意
欲
の
低
下
も
フ
レ
イ
ル

に
陥
る
大
き
な
要
因
の
一
つ
で
す
。
精
神
面

は
外
見
か
ら
は
わ
か
ら
な
い
た
め
、
注
意
が

必
要
で
す
。
例
え
ば
「
外
出
の
機
会
が
以
前

よ
り
減
っ
た
」「
お
い
し
い
も
の
が
食
べ
ら

れ
な
く
な
っ
た
」「
活
動
的
で
は
な
く
な
っ

　国民の介護予防意識を高めるため、日本老年医学会が提唱したフレイルという概念が全国的に注目されています。各地で
その対策が進められている中、本市でも11月から取組みが始まります。　問 健康増進センター　☎049-252-3771

年齢を重ねるにつれ、心や体は少しずつ衰えて
いきます。ちょっとした衰えに気づき、適切な
対処をすることで状態は改善します。

■  健康から要介護状態への変遷

フレイル
予防作戦始動
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た
」
と
い
う
方
は
、
フ
レ
イ
ル
の
危
険
信
号

が
灯
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ

健
康
長
寿
３
つ
の
柱

フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
の
ポ
イ
ン

ト
は
、
栄
養（
食
・
口
腔
機
能
）・
運

動
・
社
会
参
加
の
３
点
。「
し
っ
か
り
食
べ

る
こ
と
」「
し
っ
か
り
運
動
を
す
る
こ
と
」「
社

会
と
の
つ
な
が
り
を
も
つ
こ
と
」
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
実
践
す
る
こ
と
が
、
フ
レ
イ
ル
に
陥

い
る
リ
ス
ク
を
減
ら
し
ま
す
。
特
に
社
会
と

の
つ
な
が
り
を
失
う
こ
と
が
フ
レ
イ
ル
の
入

り
口
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま

し
た
。
そ
の
た
め
、
フ
レ
イ
ル
予
防
の
取
組

み
に
は
社
会
と
の
つ
な
が
り
の
根
幹
を
な
す

「
地
域
」
と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
が
重
要
で
す
。

健康長寿３つの柱

サルコペニア
外出しなくな
る

人との関わり
が減る

認知症のリス
クが高まる

体のバランス
が悪くなる

転びやすくな
る

骨折しやすく
なる

噛めなくなる

食欲がなくな
る

栄養が不足す
る

要介護状態

■  サルコペニアから要介護状態に至る
段階

しっかり食べて　 
バランスのよい食事
を友人や家族と楽し
くとりましょう。

栄養
しっかり動いて 　
今より10分多く体
を動かしましょう。運動 社会

参加
みんなで楽しく 　
自分に合った活動を
見つけましょう。
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フレイルサポーターが
フレイル予防の

市
民
に
よ
る
市
民
の
た
め

の
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー

フ
レ
イ
ル
予
防
は
人
と
の
つ
な
が

り
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
が
重
要

視
さ
れ
て
お
り
、
行
政
と
と
も
に
地
域
住

民
も
主
体
的
に
活
動
で
き
る
取
組
み
が
求

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

市
で
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
の

長
期
的
な
取
組
み
と
し
て
「
富
士
見
市
フ

レ
イ
ル
予
防
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
２
０
２
０
」

を
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の

開
始
を
告
げ
る「
キ
ッ
ク
オ
フ
イ
ベ
ン
ト
」

（
６
ペ
ー
ジ
参
照
）
を
皮
切
り
に
、
各
地

で
自
身
の
フ
レ
イ
ル
の
兆
候
を
確
認
で
き

最前線

■ フレイルチェックの主な項目
❶指輪っかテスト／ふくらはぎの筋肉量を簡易的に計測する。
❷滑舌（パタカテスト）／5秒間に「タ」または「カ」を発音できた回
数を計る。❸噛

か
む力／咬

こう
筋
きん

の硬さから噛
か

む力の強さをチェック
する。❹片足立ち上がり／足腰の筋力とバランスを確認する。

■ 指輪っかテストをやってみましょう
代表的なフレイルチェック項目です。

❷

❶

❸ ❹

① 両手の親指と人差し指で
輪をつくる。

つかめない

低　　　　　　サルコペニアの危険度　　　　　　　高

ちょうどつかめる 隙間ができる

② 利き足ではない方のふく
らはぎの一番太い部分を
軽くつかむ。

▶
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フレイルサポーター募集中
　市では、定期的にフレイルサポーターを
募集します。興味のある方は健康増進セン
ター（☎049-252-3771）にご連絡ください。

市
で
は
、
超
高
齢
社
会
に
お
け

る
ま
ち
づ
く
り
を
担
う
人
材
の
育
成

を
目
的
に
、
平
成
30
年
度
か
ら
東
京

大
学
高
齢
社
会
総
合
研
究
機
構
に
職

員
を
派
遣
し
、
フ
レ
イ
ル
な
ど
に
つ

い
て
学
ん
で
い
ま
す
。
同
機
構
の
孫

輔
卿
氏
に
、
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り

組
む
意
義
な
ど
を
伺
い
ま
し
た
。

　
日
本
で
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組

む
自
治
体
は
約
60
団
体
。
今
年
度
中

に
は
約
90
団
体
に
増
え
る
予
定
で
、

全
国
的
に
も
注
目
度
は
高
く
、
広
が

り
を
見
せ
て
い
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
に
関
す
る
研
究
結
果
の

中
に
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
の
あ
る

人
と
な
い
人
で
は
、
７
年
後
の
自
立

度
・
要
介
護
度
が
大
き
く
異
な
る
と

い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
だ

け
に
、
コ
ロ
ナ
禍
で
他
者
と
の
つ
な

が
り
が
失
わ
れ
つ
つ
あ
る
今
だ
か
ら

こ
そ
、
フ
レ
イ
ル
予

防
を
進
め
て
い
く
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　
あ
る
自
治
体
で
は

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を

活
用
し
て
オ
ン
ラ
イ

ン
で
運
動
指
導
を
行

う
な
ど
、「
集
ま
れ
な

い
人
」
を
ど
の
よ
う

に
巻
き
込
む
か
に
知
恵
を
絞
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
大
型
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ

モ
ー
ル
に
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
ブ
ー

ス
を
設
置
し
、
買
い
物
つ
い
で
に
気

軽
に
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
ら
れ
る
自
治

体
も
あ
り
ま
す
。
い
ず
れ
も
、
コ
ロ

ナ
禍
と
い
う
ピ
ン
チ
を
チ
ャ
ン
ス
に

変
え
る
発
想
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
よ

り
多
く
の
高
齢
者
の
社
会
参
加
を
促

す
に
は
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ(

※)

の
活
用
な

ど
の
環
境
整
備
が
必
要
で
す
。

　
ま
た
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
の
社

会
参
加
を
す
る
人
が
増
え
て
い
く
こ

と
は
、
新
た
な
地
域
活
動
が
生
ま
れ

る
き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
。
実
際
、

フ
レ
イ
ル
予
防
活
動
に
よ
っ
て
培
わ

れ
た
つ
な
が
り
が
ベ
ー
ス
に
な
っ
て
、

別
の
地
域
活
動
を
生
み
出
し
た
例
が

あ
り
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
予
防
は
絆き

ず
な
づ

く
り
、
ま
ち
づ
く
り
に
つ
な
が
る
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。

■フレイル予防は新たな地域活動の芽

る
「
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
」
な
ど
の
取
組

み
を
展
開
し
て
い
き
ま
す
。
そ
の
中
心
と

な
る
の
が
「
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
」
で

す
。
現
在
、
約
10
人
の
市
民
の
方
が
サ
ポ

ー
タ
ー
と
し
て
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
学
ん

で
い
ま
す
。
皆
さ
ん
と
同
じ
地
域
に
暮
ら

し
、
一
定
の
研
修
を
受
け
た
方
が
ま
ち
の

健
康
づ
く
り
の
担
い
手
と
し
て
活
躍
し
て

い
き
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
は

健
康
長
寿
の
ま
ち
づ
く
り

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
た
後
、

必
要
な
方
に
は
、
地
域
で
取
り
組

ま
れ
て
い
る
「
ふ
じ
み
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
体

操
（
28
ペ
ー
ジ
参
照
）」
を
は
じ
め
と
す

る
介
護
予
防
の
取
組
み
を
ご
案
内
し
ま

す
。

　
地
域
の
資
源
を
活
用
し
て
、
新
た
な
人

と
人
と
の
つ
な
が
り
を
生
み
出
す
フ
レ
イ

ル
予
防
。
先
行
し
て
フ
レ
イ
ル
予
防
事
業

を
始
め
た
自
治
体
で
は
、
フ
レ
イ
ル
チ
ェ

ッ
ク
を
受
け
、
介
護
予
防
の
取
組
み
を
始

め
た
方
が
、自
身
の
経
験
を
還
元
す
べ
く
、

フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
を
志
望
す
る
こ
と

も
あ
る
と
い
い
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
予
防
は
人
と
の
つ
な
が
り
が

循
環
し
て
相
乗
的
な
効
果
を
生
み
出
す
取

組
み
で
す
。
皆
さ
ん
も
家
族
の
た
め
、
地

域
の
た
め
、
そ
し
て
自
分
の
た
め
に
、
一

歩
踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

フレイルチェックから新た
なつながりが生まれれば

フレイルサポーター1期生
坂本 芙

ふ

美
み

子
こ

 さん

　日ごろから行っているふじみパワーアッ
プ体操の経験が役に立つのではないかと思
い、サポーターに応募しました。
　フレイルになる要素のひとつに「人との
つながり」がありますが、このコロナ禍で
は体操クラブの活動ができなかったことも
あり、その大切さを肌で感じることができ
ました。活動を再開し、クラブのみんなと
会えたときは本当にうれしかったです。
　地域でのフレイルチェックが私たちの主
な活動となるので、親しみやすさと笑顔を
忘れずにチェックを行いたいと思います。
また、フレイルチェックを通じて新たなつ
ながりが生まれればうれしいです。

孫
そ ん

 輔
ぼ き ゅ ん

卿 氏
東京大学高齢社会総合研究機
構・未来ビジョン研究センタ
ー特任講師



11月13日㈮までにFAX、メール、直接または電話でお申し込みください。
問 健康増進センター
☎049-252-3771
FAX049-255-3321

kenkouzoushin@city.fujimi.saitama.jp

　
市
で
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防
事
業
の
キ
ッ
ク
オ
フ
イ

ベ
ン
ト
と
し
て
、
11
月
18
日
㈬
に
フ
レ
イ
ル
予
防
講

演
会
を
開
催
し
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
の
募

集
や
地
域
で
開
催
す
る
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
の
日
程

な
ど
、
詳
し
く
は
決
ま
り
次
第
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

や
広
報
『
富
士
見
』
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。
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　フレイル研究の第一人者で、2,000人を超える高齢者の方々と直接触れ合
い、研究を重ねてきた東京大学の飯島教授が、新たな科学的知見に基づくフ
レイルの概念とその予防について、わかりやすくお伝えします。

飯島 勝矢 教授
東京大学高齢社会総合研究機構　機構長
　東京慈恵会医科大学卒業。専門は老年
医学、老年学。特に、健康長寿実現に向
けた超高齢社会のまちづくり、地域包括
ケアシステムの構築、フレイル予防研究
などを進める。
　内閣府「一億総活躍国民会議」有識者
民間議員、厚生労働省「高齢者の保健事
業と介護予防の一体的な実施に関する有
識者会議」構成員などを務める。NHK

「ガッテン!」「チョイス＠病気になったと
き」ほか、メディア出演多数。

キ
ッ
ク
オ
フ

イ
ベ
ン
ト

富
士
見
市
フ
レ
イ
ル
予
防
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
２
０
２
０開
催

老いる。
フレイル。
予防する。
～めざせ健康長寿！人生100年時代の処方箋

せ ん

～

11月18日㈬午後1時30分～4時 （午後0時30分開場）

■ 講演会（午後1時40分～3時）

■ 簡易フレイルチェック体験（午後3時20分～3時40分）

申込み

　フレイルサポーターが実演をしながら、「指輪っかテスト」や自分の体や
生活の状態をチェックする「イレブンチェック」などを行います。

先着
200人

要
予約無料

場所：キラリ☆ふじみ
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