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感
染
予
防
の
た
め
に
外
出
を
控
え
、
動
か
な
い
こ
と
（
生
活
不
活
発
）
が
続
く
と
、「
フ

感
染
予
防
の
た
め
に
外
出
を
控
え
、
動
か
な
い
こ
と
（
生
活
不
活
発
）
が
続
く
と
、「
フ

レ
イ
ル
（
虚
弱
）」
が
進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
感
染
症
の
流
行
が
収
束
し
た
後
、
元
気
に

レ
イ
ル
（
虚
弱
）」
が
進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
感
染
症
の
流
行
が
収
束
し
た
後
、
元
気
に

外
出
で
き
る
よ
う
に
、
毎
日
続
け
る
こ
と
の
で
き
る
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

外
出
で
き
る
よ
う
に
、
毎
日
続
け
る
こ
と
の
で
き
る
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

フ
レ
イ
ル
は
、
要
介
護
の
一
歩
手
前

フ
レ
イ
ル
は
、
要
介
護
の
一
歩
手
前

    

フ
レ
イ
ル
と
は
、「
元
気
な
状
態
と
介
護
が

フ
レ
イ
ル
と
は
、「
元
気
な
状
態
と
介
護
が

必
要
な
状
態
の
中
間
に
あ
る
状
態
」
で
す
。

必
要
な
状
態
の
中
間
に
あ
る
状
態
」
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
で
自

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
で
自

粛
生
活
が
長
引
く
今
、
活
動
量
の
低
下
（
動

粛
生
活
が
長
引
く
今
、
活
動
量
の
低
下
（
動

か
な
い
こ
と
）
が
原
因
で
、
フ
レ
イ
ル
状
態
の

か
な
い
こ
と
）
が
原
因
で
、
フ
レ
イ
ル
状
態
の

高
齢
者
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
外
出
を
控
え

高
齢
者
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
外
出
を
控
え

過
ぎ
る
と
身
体
的
な
衰
え
だ
け
で
な
く
、
認

過
ぎ
る
と
身
体
的
な
衰
え
だ
け
で
な
く
、
認

知
機
能
の
低
下
や
心
の
健
康
を
損
な
う
恐

知
機
能
の
低
下
や
心
の
健
康
を
損
な
う
恐

れ
も
あ
り
ま
す
。

れ
も
あ
り
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
の
状
態
を
放
置
す
る
と
、
要
介
護

　
フ
レ
イ
ル
の
状
態
を
放
置
す
る
と
、
要
介
護

状
態
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
が
、
早
期
に

状
態
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
が
、
早
期
に

発
見
し
適
切
に
対
策
す
れ
ば
、
再
び
健
康
な

発
見
し
適
切
に
対
策
す
れ
ば
、
再
び
健
康
な

状
態
に
戻
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

状
態
に
戻
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
活
動
を
自
粛
し
、
誰
と
も
会
わ
ず

　
活
動
を
自
粛
し
、
誰
と
も
会
わ
ず

家
の
中
で
じ
っ
と
し
て
い
た
ら
確
か

家
の
中
で
じ
っ
と
し
て
い
た
ら
確
か

に
感
染
予
防
は
で
き
ま
す
。
し
か
し

に
感
染
予
防
は
で
き
ま
す
。
し
か
し

動
か
な
い
こ
と
（
生
活
不
活
発
）
で

動
か
な
い
こ
と
（
生
活
不
活
発
）
で

フ
レ
イ
ル
状
態
と
な
り
、
要
支
援
・

フ
レ
イ
ル
状
態
と
な
り
、
要
支
援
・

要
介
護
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と

要
介
護
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と

が
心
配
で
す
。
今
か
ら
で
も
フ
レ
イ

が
心
配
で
す
。
今
か
ら
で
も
フ
レ
イ

ル
予
防
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

ル
予
防
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
に
は
「
運
動
」「
良
い
食
事
」「
社
会
参
加
」
の
３
つ
の

　
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
に
は
「
運
動
」「
良
い
食
事
」「
社
会
参
加
」
の
３
つ
の

習
慣
が
大
切
で
す
。
重
要
な
の
は
続
け
る
こ
と
。
続
け
る
上
で
重
要
な
の
は
”
頑

習
慣
が
大
切
で
す
。
重
要
な
の
は
続
け
る
こ
と
。
続
け
る
上
で
重
要
な
の
は
”
頑

張
ら
な
い
こ
と
”
で
す
。
毎
日
の
習
慣
に
で
き
る
よ
う
、
背
伸
び
を
し
た
目
標
づ

張
ら
な
い
こ
と
”
で
す
。
毎
日
の
習
慣
に
で
き
る
よ
う
、
背
伸
び
を
し
た
目
標
づ

く
り
は
せ
ず
に
、
少
し
ず
つ
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

く
り
は
せ
ず
に
、
少
し
ず
つ
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　
若
い
人
で
も
休
日
に
予
定
が
無
け
れ
ば
「
今
日
は
パ

　
若
い
人
で
も
休
日
に
予
定
が
無
け
れ
ば
「
今
日
は
パ

ジ
ャ
マ
の
ま
ま
で
い
い
か
」「
昼
ま
で
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て

ジ
ャ
マ
の
ま
ま
で
い
い
か
」「
昼
ま
で
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て

い
よ
う
」
と
つ
い
つ
い
怠
け
て
し
ま
う
も
の
で
す
。「
予

い
よ
う
」
と
つ
い
つ
い
怠
け
て
し
ま
う
も
の
で
す
。「
予

定
」
と
い
う
大
き
な
課
題
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、
誰
か
に

定
」
と
い
う
大
き
な
課
題
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、
誰
か
に

会
う
た
め
に
、
予
定
の
時
間
か
ら
逆
算
し
て
身
支
度
を

会
う
た
め
に
、
予
定
の
時
間
か
ら
逆
算
し
て
身
支
度
を

調
え
ま
す
。
約
束
が
無
く
て
も
、
毎
日
同
じ
時
間
に

調
え
ま
す
。
約
束
が
無
く
て
も
、
毎
日
同
じ
時
間
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
と
、
よ
く
す
れ
違
う
・
見
か
け

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
と
、
よ
く
す
れ
違
う
・
見
か
け

る
人
が
で
き
ま
す
。
そ
う
い
っ
た
人
と
あ
い
さ
つ
す
る

る
人
が
で
き
ま
す
。
そ
う
い
っ
た
人
と
あ
い
さ
つ
す
る

な
ど
、
ぜ
ひ
地
域
と
つ
な
が
り
を
も
っ
て
く
だ
さ
い
。

な
ど
、
ぜ
ひ
地
域
と
つ
な
が
り
を
も
っ
て
く
だ
さ
い
。                            

   

 問   

 
高
齢
者
支
援
課
（
７
３・１
９
７
９
）

高
齢
者
支
援
課
（
７
３・１
９
７
９
）

予
約
や
約
束
で
生
活
に
リ
ズ
ム
を

予
約
や
約
束
で
生
活
に
リ
ズ
ム
を

　
社
会
と
の
つ
な
が
り
を
失
う
こ
と
は
フ
レ
イ
ル
の
最

　
社
会
と
の
つ
な
が
り
を
失
う
こ
と
は
フ
レ
イ
ル
の
最

初
の
入
り
口
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
以

初
の
入
り
口
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
以

降
、
人
と
の
会
話
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
人
は
多
い
と
思

降
、
人
と
の
会
話
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
人
は
多
い
と
思

い
ま
す
。
会
話
量
の
減
少
は
、
お
口
の
機
能
が
低
下
し

い
ま
す
。
会
話
量
の
減
少
は
、
お
口
の
機
能
が
低
下
し

て
食
事
を
と
り
づ
ら
く
な
っ
た
り
、
考
え
る
機
会
が
減

て
食
事
を
と
り
づ
ら
く
な
っ
た
り
、
考
え
る
機
会
が
減

る
こ
と
で
認
知
機
能
が
低
下
し
や
す
く
な
っ
た
り
す
る

る
こ
と
で
認
知
機
能
が
低
下
し
や
す
く
な
っ
た
り
す
る

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
を
も
た
ら
し
ま
す
。
人
と

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
を
も
た
ら
し
ま
す
。
人
と

交
流
す
る
方
法
は
、
直
接
会
っ
て
話
す
以
外
に
も
、
電

交
流
す
る
方
法
は
、
直
接
会
っ
て
話
す
以
外
に
も
、
電

話
や
メ
ー
ル
、
手
紙
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
手
段
が
あ
り

話
や
メ
ー
ル
、
手
紙
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
手
段
が
あ
り

ま
す
。
ど
ん
な
手
段
で
も
良
い
の
で
、
週
１
回
以
上
は

ま
す
。
ど
ん
な
手
段
で
も
良
い
の
で
、
週
１
回
以
上
は

家
族
や
友
人
、
地
域
の
人
と
交
流
し
ま
し
ょ
う
。

家
族
や
友
人
、
地
域
の
人
と
交
流
し
ま
し
ょ
う
。

フ
レ
イ
ル
の
入
り
口

フ
レ
イ
ル
の
入
り
口

３３  
社
会
参
加

社
会
参
加

　
年
齢
を
重
ね
る
ご
と
に
筋
肉
は
小
さ
く
な
り
、
力
を

　
年
齢
を
重
ね
る
ご
と
に
筋
肉
は
小
さ
く
な
り
、
力
を

出
し
づ
ら
く
な
り
ま
す
。
特
に
身
体
を
支
え
る
た
め
に

出
し
づ
ら
く
な
り
ま
す
。
特
に
身
体
を
支
え
る
た
め
に

重
要
な
脚
・
腰
の
大
き
な
筋
肉
が
、
加
齢
と
と
も
に
弱

重
要
な
脚
・
腰
の
大
き
な
筋
肉
が
、
加
齢
と
と
も
に
弱

り
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
歩

り
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
歩

く
速
度
が
遅
く
な
っ
た
り
、
転
倒
し
や
す
く
な
っ
た
り

く
速
度
が
遅
く
な
っ
た
り
、
転
倒
し
や
す
く
な
っ
た
り

し
て
、
最
終
的
に
は
要
介
護
状
態
を
引
き
寄
せ
ま
す
。

し
て
、
最
終
的
に
は
要
介
護
状
態
を
引
き
寄
せ
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
脚
・
腰
の
筋
肉
を
し
っ
か
り
動
か
す

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
脚
・
腰
の
筋
肉
を
し
っ
か
り
動
か
す

こ
と
が
で
き
る
の
で
、
筋
力
維
持
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

こ
と
が
で
き
る
の
で
、
筋
力
維
持
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

お
す
す
め
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

お
す
す
め
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

11  

運
動
運
動

重
要
な
の
は
「
続
け
る
」
こ
と

重
要
な
の
は
「
続
け
る
」
こ
と

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
り
ま
し
ょ
う

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
り
ま
し
ょ
う

２２  

良
い
食
事

良
い
食
事

　
高
齢
者
の
食
事
は
特
に
「
た
ん
ぱ
く
質
」
が
不
足
気

　
高
齢
者
の
食
事
は
特
に
「
た
ん
ぱ
く
質
」
が
不
足
気

味
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
は
、
筋
肉
を
維
持
・
強
化
す
る

味
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
は
、
筋
肉
を
維
持
・
強
化
す
る

上
で
と
て
も
重
要
で
す
。
筋
肉
は
日
々
作
ら
れ
る
一
方

上
で
と
て
も
重
要
で
す
。
筋
肉
は
日
々
作
ら
れ
る
一
方

で
、
常
に
壊
さ
れ
ま
す
。
高
齢
に
な
る
と
、
作
ら
れ
る

で
、
常
に
壊
さ
れ
ま
す
。
高
齢
に
な
る
と
、
作
ら
れ
る

筋
肉
よ
り
も
壊
さ
れ
る
筋
肉
の
方
が
多
く
な
る
た
め
、

筋
肉
よ
り
も
壊
さ
れ
る
筋
肉
の
方
が
多
く
な
る
た
め
、

し
っ
か
り
と
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

し
っ
か
り
と
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　　
高
齢
者
は
１
日
に
体
重
１

高
齢
者
は
１
日
に
体
重
１
KgKg    

当
た
り
１
ｇ
〜

当
た
り
１
ｇ
〜
1.21.2
ｇ
以
ｇ
以

上
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い

上
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
で
す
。

で
す
。

　　

    
    【
例
】
体
重

【
例
】
体
重
5050  

kgkg  

の
人
…

の
人
…
5050  

gg  

〜〜
6060  

gg  

    

▼
▼
▼

▼
▼
▼

１日３食で効率よく吸収方 )
たんぱく質は毎食摂ることで効率よく吸収できます。たんぱく質は毎食摂ることで効率よく吸収できます。
目安となる量を、３食に分けて摂りましょう。目安となる量を、３食に分けて摂りましょう。

　
た
ん
ぱ
く
質
は
、
肉
・
魚
・
大
豆
製
品
、
乳
製
品
、
卵

　
た
ん
ぱ
く
質
は
、
肉
・
魚
・
大
豆
製
品
、
乳
製
品
、
卵

な
ど
に
豊
富
に
含
ま
れ
て
お
り
、
そ
れ
ら
の
製
品
を
本
人

な
ど
に
豊
富
に
含
ま
れ
て
お
り
、
そ
れ
ら
の
製
品
を
本
人

の
両
方
の
手
の
ひ
ら
に
乗
せ
た
量
が
、
１
日
の
摂
取
目
安

の
両
方
の
手
の
ひ
ら
に
乗
せ
た
量
が
、
１
日
の
摂
取
目
安

で
す
（
手
ば
か
り
栄
養
法
）。
こ
の
と
き
、
肉
や
魚
の
厚
み

で
す
（
手
ば
か
り
栄
養
法
）。
こ
の
と
き
、
肉
や
魚
の
厚
み

は
手
の
ひ
ら
と
同
じ
く
ら
い
で
す
。

は
手
の
ひ
ら
と
同
じ
く
ら
い
で
す
。      

食材 食材の量 たんぱく質の量

皮なし鶏むね 100g 23.3g
アジの開き 1 枚 16.2g
水煮ツナ缶 1 缶 16.0g
納豆 1パック 7.4g
低脂肪乳 200ml 7.6g

肉や魚の厚みは、肉や魚の厚みは、
手のひらと同じくらい手のひらと同じくらい

豚肉 60g豚肉 60g
(13.1g)(13.1g)

マグロの刺し身 60gマグロの刺し身 60g
(15.8g)(15.8g)

サケ 60gサケ 60g
(13.4g)(13.4g)

※（）内はたんぱく質の量※（）内はたんぱく質の量

プ ロ セ スプ ロ セ ス
チーズ 20gチーズ 20g
(4.5g)(4.5g)

卵 1 個卵 1 個
(6.2g)(6.2g)

木綿豆腐 100g木綿豆腐 100g
(6.6g)(6.6g)

・生活リズムが乱れがち・生活リズムが乱れがち
・外出機会がさらに減る・外出機会がさらに減る
・運動不足と低栄養がフレイルを加速・運動不足と低栄養がフレイルを加速

コロナ禍のコロナ禍の
フレイルフレイル
サイクルサイクル

   活動量が   活動量が
　  減 る　  減 る

家
の
中
で
じ
っ
と
し
て
い
た
ら
、

家
の
中
で
じ
っ
と
し
て
い
た
ら
、

感
染
予
防
は
で
き
て
も

感
染
予
防
は
で
き
て
も

要
介
護
に
な
っ
て
し
ま
う

要
介
護
に
な
っ
て
し
ま
う

３

「
コ
ロ
ナ
禍
」
で
の
フ
レ
イ
ル
予
防

「
コ
ロ
ナ
禍
」
で
の
フ
レ
イ
ル
予
防

   食欲が   食欲が
  湧かない  湧かない低栄養低栄養

体力が体力が
落ちる落ちる

体力・気力体力・気力
  の低下  の低下

    外出    外出
しなくなるしなくなる

▲

記事協力：ふじみ野市 /記事協力：ふじみ野市 / 監修：筑波大学 人間系 教授  監修：筑波大学 人間系 教授  山田 実山田 実  氏氏

運動運動××良い食事良い食事××社会参加社会参加

  まずは
  「フレイルチェック」

ここ６ヶ月間で２〜３kgここ６ヶ月間で２〜３kg
以上体重が減少した以上体重が減少した

以前に比べて歩く速度が以前に比べて歩く速度が
遅くなってきたと思う遅くなってきたと思う
ウォーキングなどの運動をウォーキングなどの運動を
週１回以上していない週１回以上していない

５分前のことが思い出せない５分前のことが思い出せない

ここ２週間、わけもなくここ２週間、わけもなく
疲れたような感じがする疲れたような感じがする

３つ以上該当した人は、フレ３つ以上該当した人は、フレ
イル状態の可能性があります。イル状態の可能性があります。
少しずつ生活習慣を改善しま少しずつ生活習慣を改善しま
しょう！しょう！

✓✓

 健康　　フレイル　  要支援
                                            要介護

加齢

✓✓

✓✓

▲

つの習慣づくりで
フレイルを予防！

習 慣 習 慣

習 慣

たんぱく質の合計たんぱく質の合計
          59.6g          59.6g


