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健
康
長
寿

健
康
長
寿
のの
道道
はは
フ
レ
イ
ル
予
防

フ
レ
イ
ル
予
防
か
ら
か
ら

健
康
長
寿
に
欠
か
す
こ
と
の

で
き
な
い
フ
レ
イ
ル
予
防

　
高
齢
化
が
進
ん
だ
日
本
で
は
平
均
寿
命
が

伸
び
、
加
齢
に
伴
う
衰
え
は
避
け
ら
れ
な
い

こ
と
か
ら
も
、
い
か
に
し
て
生
き
生
き
と
し

た
高
齢
期
を
よ
り
長
く
過
ご
せ
る
か
が
と
て

も
大
切
で
す
。

　「
健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ

れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
」を
健
康

寿
命
と
い
い
、
厚
生
労
働
省
の
報
告
で
は
、

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差
で
あ
る
日
常
生

活
に
制
限
の
あ
る「
不
健
康
な
期
間
」は
、
男

性
で
約
9
年
、
女
性
で
は
約
12
年
と
な
っ
て

い
ま
す
。
こ
の「
不
健
康
な
期
間
」が
長
い
ほ

ど
、医
療
費
な
ど
が
増
大
す
る
こ
と
と
な
り
、

期
間
を
短
縮
す
る
こ
と
が
生
活
の
質
の
低
下

を
防
ぐ
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
健
康
寿
命
の
延
伸
に
重
要
と
な
る
の
が
、

健
康
な
状
態
と
要
介
護
状
態
の
中
間
の
状
態

を
示
す
フ
レ
イ
ル（
虚
弱
）で
す
。
フ
レ
イ
ル

は
、
自
分
の
状
態
と
向
き
合
い
、
予
防
に
取

り
組
む
こ
と
で
進
行
を
抑
え
た
り
、
健
康
な

状
態
に
回
復
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
フ

レ
イ
ル
の
兆
候
を
見
逃
さ
ず
、
生
活
の
見
直

し
な
ど
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
が
健
康
長
寿

に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
　

社
会
参
加
が
重
要
な
鍵

　
市
で
は
、
令
和
2
年
度
か
ら
東
京
大
学

高
齢
社
会
総
合
研
究
機
構
の
研
究
開
発
に

基
づ
き
、
市
民
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
フ
レ
イ

ル
サ
ポ
ー
タ
ー
と
と
も
に
フ
レ
イ
ル
予

防
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル

チ
ェ
ッ
ク
測
定
会
に
継
続
的
に
参
加
し
て

い
る
方
の
初
回
と
4
回
目
を
比
較
す
る

と
、
測
定
結
果
に
改
善
傾
向
が
見
ら
れ
ま

し
た
。

　
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
健
康
長
寿
の
３

つ
の
柱
で
あ
る「
栄
養
」「
運
動
」「
社
会
参

加
」は
相
互
に
影
響
し
あ
っ
て
お
り
、
社

会
と
の
つ
な
が
り
を
失
う
こ
と
が
フ
レ
イ

ル
の
最
初
の
入
口
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍か

を
経
て
サ
ー
ク
ル
活
動
の
再

開
に
あ
た
り
、「
こ
ん
な
に
体
操
っ
て
つ

ら
か
っ
た
か
な
」と
衰
え
を
感
じ
た
り
、

「
参
加
し
て
い
た
グ
ル
ー
プ
が
活
動
を
や

め
て
し
ま
っ
て
ど
う
し
よ
う
」と
い
う
悩

み
の
声
も
届
い
て
い
ま
す
。

　
今
の
自
分
の
状
態
を
知
る
こ
と
が
で
き

る
だ
け
で
は
な
く
、
フ
レ
イ
ル
予
防
の
重

要
な
鍵
と
な
る
社
会
参
加
の
場
と
し
て
も

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
測
定
会
へ
の
参
加

（
P
6
参
照
）を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
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フレイルの兆候を見逃さない！　
　フレイルは正しい対処で進行を抑えたり、健康な状態
に回復することが見込める段階です。自分の状態を知り、
フレイルの兆候を見逃さないことが重要です。

�体重が減ってきた
�疲れやすくなった
�かたいものがかみづらく
なった　など

ポイント！
フレイル（虚弱）
は改善できる！

▲ふじみフレイル予防フェア

e
ス
ポ
ー
ツ
な
ど�

新
た
な
取
り
組
み
を
拡
充

　
昨
年
度
は
㈱
ロ
ッ
テ
と
協
定
を
締
結

し
、
口
腔
の
健
康
を
基
盤
と
し
た
フ
レ

イ
ル
予
防
の
取
り
組
み
を
進
め
た
ほ
か
、

「
ふ
じ
み
フ
レ
イ
ル
予
防
フ
ェ
ア
」を
開

催
し
ま
し
た
。
今
年
度
は
日
本
薬
科
大

学
、
㈱
パ
ル
・
オ
ネ
ス
ト
が
運
営
す
る

Pパ
ル

カ

フ

ェ

A
L
C
A
F
E
と
フ
レ
イ
ル
予
防
メ

ニ
ュ
ー
を
開
発
し
た
ほ
か
、
e
ス
ポ
ー
ツ

体
験
講
座
を
実
施
予
定
で
す
。

　
7
月
13
日
㈯
に
は
フ
レ
イ
ル
予
防
研
究

の
第
一
人
者
で
あ
る
東
京
大
学
の
飯
島
教

授
を
講
師
に
迎
え
講
演
会
を
実
施（
P
6

参
照
）し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ

さ
い
。
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栄養 運動 社会
参加

　社会とのつながりを失わない！�
　社会とのつながりを失うことはフレイルの最
初の入口です。社会とのつながりがないと、心
身のさまざまな面がドミノ倒しのように弱って
いく傾向があります。

 指輪っかテスト   

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア（
筋
肉
の
衰
え
）の
危
険
度

　自分の両手の親指と人さし指で輪をつ
くり、利き足ではない方のふくらはぎの
一番太い部分を軽く囲んでみましょう。

フレイルチェック測定会で行う指輪っか
テストで筋肉量を簡単チェック！

囲めない

ちょうど囲める

隙間ができる

やってみよう！

低

高
▲PALCAFEでフレイル予防メニューを提供

自分の体の状態を知ることが
フレイル予防への第一歩！

バランスよく、
みんなで楽し
く、よくかん
で食事をしま
しょう

ボランティア活
動や趣味など、
自分に合った
活動を見つけま
しょう

散歩や買い物な
ど外に出て、家
でじっとしてい
る時間を減らし
ましょう

ポイント！健康長寿3つの柱

か
ら
だ

栄
養

お
口

こ
こ
ろ

生
活
範
囲

社
会
と
の
つ
な
が
り

ポイント！

フレイルチェック測定会に4回参加した方の測定結果
�
67人中44人（約66％）の結果が改善！
�最大で5項目も赤シールが減少！

※測定22項目の初回と4回目の結果（数が多いほどフレイルの
　可能性が高くなる赤シールの数）を比較
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　趣味の登山や階段の上り下り
での疲労度が気になり参加しま
した。測定では、話す機会が減っ
てきたせいか脚力より滑舌が気
になることが分かりました。

  フレイルチェックフレイルチェック
測定会に測定会に密着密着！！

　広報を見て、夫も誘って参加し
ました。測定では思っていたより
良い状態を保てていた反面、気に
なる部分もあり、自分の状態を知
れて良かったです。

 片足立ち上がり

 指輪っかテスト

 手足の筋肉量測定

 ふくらはぎ周囲長

 握力測定

初参加者の声 初参加者の声

　フレイルチェック測定会は「市民による�市民のための�
フレイル予防」を合言葉に、市民ボランティアのフレイル
サポーターが皆さんのフレイル度合いを測定します。

ふくらはぎの筋肉量を「指輪っか」で簡易計測

 イレブン・チェック

日常生活に関する質問に回答

足腰の筋力とバランスをチェック

 滑舌チェック

滑舌を機械で測定し口の健康度を確認

タタタタ……

東京大学高齢社会総合研究機構
のプログラムを実施しています！
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元
気
で
明
る
い
測
定
会
へ

　
私
は
、
第
６
期
生
と
し
て
昨
年
４
月
に
養

成
研
修
を
受
け
て
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
に

な
り
ま
し
た
。
市
の
腰
痛
ひ
ざ
痛
予
防
教
室

を
受
講
し
た
際
、
講
座
の
一
つ
に
フ
レ
イ
ル

チ
ェ
ッ
ク
測
定
会
が
あ
り
、「
サ
ポ
ー
タ
ー

を
や
っ
て
み
ま
せ
ん
か
」と
声
を
か
け
て
も

ら
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
、
現
在
は
フ
レ
イ

ル
サ
ポ
ー
タ
ー
連
絡
会
の
役
員
と
し
て
も
活

動
し
て
い
ま
す
。

　
測
定
会
で
は
、
笑
顔
で
元
気
よ
く
話
し
、

ま
た
次
回
も
参
加
し
よ
う
と
思
っ
て
も
ら
え

る
よ
う
ム
ー
ド
メ
ー
カ
ー
に
な
る
こ
と
を
心

が
け
て
い
ま
す
。
初
め
て
測
定
会
に
参
加
さ

れ
て
緊
張
し
て
い
た
方
で
も
、
こ
ち
ら
か
ら

積
極
的
に
声
か
け
を
し
て
場
に
慣
れ
て
も
ら

う
と
、
最
後
は「
あ
り
が
と
う
」と
笑
顔
を
返

し
て
く
れ
る
こ
と
が
う
れ
し
く
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、
私
は
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
グ
ル
ー
プ
で
運
動
し
て
い
て
、
ポ
ー
ル

を
使
っ
て
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
歩
く
姿
勢

な
ど
が
鍛
え
ら
れ
ま
し
た
。「
運
動
の
た
め

に
せ
っ
か
く
歩
く
の
で
あ
れ
ば
、
ポ
ー
ル
を

持
っ
て
意
識
し
て
歩
く
と
効
果
的
で
す
よ
」

と
、
自
分
の
経
験
を
踏
ま
え
た
日
常
で
使
え

る
フ
レ
イ
ル
予
防
の
ア
ド
バ
イ
ス
も
伝
え
て

い
ま
す
。
今
後
は
、
測
定
結
果
に
向
上
が
見

ら
れ
た
方
の
取
り
組
み
を
聞
い
て
、
皆
さ
ん

に
紹
介
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

「
同
じ
目
線
」で
楽
し
め
る�

　
　
　

社
会
参
加
の
場

　「
測
定
会
は
健
康
診
断
の
場
で
は
な
い
か

ら
、
参
加
す
る
方
に
は
楽
し
ん
で
ほ
し
い
」

と
の
先
輩
サ
ポ
ー
タ
ー
の
言
葉
を
大
切
に
し

て
い
ま
す
。
測
定
会
で
は
、
座
っ
て
い
る
人

に
は
自
分
も
屈
む
な
ど
、
目
線
の
高
さ
を
合

わ
せ「
同
じ
目
線
」で
あ
る
こ
と
を
意
識
し
て

い
ま
す
。
専
門
家
で
は
な
く
同
世
代
が
サ

ポ
ー
タ
ー
と
し
て
測
定
会
に
取
り
組
む
意
義

は
、
測
定
を
行
う
以
上
に
、
交
流
の
場
・
社

会
と
の
つ
な
が
り
を
つ
く
る
こ
と
に
あ
る
と

捉
え
て
い
ま
す
。

　
私
は
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
の
ほ
か
に
も

介
護
支
援
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
特
別
養
護

老
人
ホ
ー
ム
な
ど
で
入
所
者
の
話
を
傾
聴
す

る
活
動
も
し
て
い
ま
す
が
、
人
と
話
す
こ
と

は
元
気
の
秘ひ

訣け
つ
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。
年

を
重
ね
外
に
出
る
機
会
が
減
っ
た
り
面
倒
に

思
っ
た
り
す
る
な
か
で
、
測
定
を
き
っ
か
け

に
、「
同
じ
目
線
」で
同
世
代
が
交
流
で
き
る

と
、
気
軽
に
楽
し
め
る
社
会
参
加
の
場
に
な

る
と
考
え
て
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
が
広
げ
る
輪

　
フ
レ
イ
ル
予
防
を
促
進
す
る
た
め
に
は
、

測
定
会
へ
の
参
加
を
促
す
と
と
も
に
、
サ

ポ
ー
タ
ー
自
体
の
数
を
増
や
し
て
い
く
必
要

が
あ
り
ま
す
。
私
が
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
っ
た

き
っ
か
け
と
同
じ
よ
う
に
、
測
定
会
参
加
者

に
積
極
的
に
声
か
け
を
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
測
定
会
の
会
場
に
は
サ
ポ
ー
タ
ー
だ
け

で
は
な
く
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
の
職
員
も
い

ま
す
。
体
調
面
で
心
配
な
こ
と
も
相
談
で
き

る
の
で
、
気
軽
に
参
加
し
て
一
緒
に
楽
し
み

ま
し
ょ
う
。

　
引
き
続
き
笑
顔
と
元
気
で
、
全
国
の
サ

ポ
ー
タ
ー
の
お
手
本
と
な
れ
る
よ
う
に
活
動

し
て
い
き
た
い
で
す
。

 フレイルサポーター大募集！
フレイルサポーター養成研修
とき 7月22日㈪午前10時～午後3時
場所健康増進センター
対象おおむね65歳以上の方
定員 20人（無料、申込順）
申込 7月19日㈮までに電話で
問・申込先 健康増進センター�☎049-252-3771

サポーター活動がフレイル予防の一つに！
　フレイル予防の担い手である市民ボランティア「フレイルサ
ポーター」の養成研修を定期的に開催し、現在は平均年齢74歳
の約40人が活動しています。
　活動自体がフレイル予防のポイントの一つである「社会参
加」につながります。「何か地域活動を始めたい」、「健康のた
めに社会活動に取り組みたい」という方、ぜひご参加ください。　

社
会
参
加
の
場
と
し
て
楽
し
め
る
測
定
会
を

IN
TERV

IEW
 �

富士見市フレイルサポーター
本間�和明�さん

ポイント！
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令和6年度�富士見市フレイル予防市民講演会

健康長寿と幸福長寿
鍵鍵は「フレイル予防」

　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。

飯島 勝矢　氏　
東京大学高齢社会総合研究機構�機構長
東京大学未来ビジョン研究センター�教授

 フレイル予防の第一人者から  予防の秘訣を学びます！

講師　

7月13日㈯午後1時30分～3時30分
場所　 鶴瀬コミュニティセンター
申込　 Web・電話で（申込順）

問・申込先　

健康増進センター�☎049-252-3771

　フレイルサポーターと一緒に自分の健康状態を確認し、
筋肉量などについて詳しく測定しませんか。
対象市内在住で65歳以上の方
定員各20人（無料、申込順）
申込電話で
�問・申込先 健康増進センター�☎049-252-3771

フレイルチェック測定会

～地域のために、生きがいのために～

200人
定員

無料

日にち 場所
 7 月 8 日㈪ 水谷公民館
 9 月11日㈬ 南畑公民館
 9 月25日㈬ 鶴瀬公民館
10月 7 日㈪ 水谷東公民館
10月15日㈫ 鶴瀬西交流センター

時間午前10時～正午
※以降も定期的に開催しています。

とき　

メディア出演多数！

右記以降の日程
はこちら▼
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