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江戸川みまもり隊だより 
“江戸川みまもり隊は、今日もまちを歩く” 

フレイル予防について 
フレイルとは(裏面イラスト参照) 

 高齢期に病気や老化などによる影響を受けて、心身の活力(筋力や認知機能など)を

含む生活機能が低下し、将来要介護状態となる危険性が高い状態です。 

生活機能の自立度が高い「健康」と日常生活動作に障害がある「要介護状態」との間

に位置します。 

フレイル予防のポイント「３プラス１」 

フレイル予防に大切なポイントは「栄養」、「体力」、 

「社会参加」それに「口腔」の“３プラス１”で 

「食べて、動いて、人とつながる」というライフ 

スタイルが効果的です。無理なく楽しく、フレイル 

予防に取り組んでみましょう。 

《良好な栄養状況を保つための食事》(裏面ｲﾗｽﾄ参照) 

 日々の食事ではごはん、パン、麺などの「主食」、 

 肉・魚・卵・大豆製品などを使った「主菜」、野菜・キノコ・いも・海藻などを 

 使った「副菜」をそろえて多様な食品を食べることを心がけましょう。 

《体力を保つための運動》(裏面イラスト参照) 

 体力の低下は、適度な運動によって回復が可能です。回復には日常の活動よりやや 

 強い負荷での活動(刺激)が必要です。無理のない範囲で実践することが可能です。 

 例えば、スーパーまで１０分かかるのであれば、９分３０秒で行けるようにする 

 など、少しだけ所要時間を短くしてみたり、あるいは歩幅をいつもより少しだけ 

 広くしてみたり、工夫の積み重ねが刺激となって、体力の回復に繋がります。 

《「つながり」を保つためには》 

 趣味や教養、スポーツの会やボランティアといった、活動目的が明確で参加者同士 

の上下関係が少ない活動に参加している方が、健康づくりやフレイル予防の効果

が促進されます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地域の皆様お元気ですか！ 

日々の生活の中で、食事・運動・睡眠の大切さを忘れないようにしてください。 

「地域のお茶の間」 

４月２５日（金） 

江戸川コミュニティ会館 

午前１０時から１２時 

「特殊詐欺」の話を聞こう！ 

次回開催日：５月２３日（金） 

「みんなのいこい」 

４月 2４日（木） 

なごみの家 瑞江 

9 時 30 分から 11 時 30 分 

将棋・囲碁・オセロ・麻雀 

次回開催日：５月２２日（木） 

参考資料：東京都保健医療局,健康ステーション,高齢者の健康より抜粋 

小松川警察

署の方から

のお話です 
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