
フレイルとは、加齢により心身が衰えた状態のことで、生活の質の低下や種々の合併症のリスクの一

つです。サルコペニアとは、筋肉量の減少および筋力の低下の事で、身体機能の低下を伴う事があり

ます。サルコペニアは要介護状態や転倒のリスクであり、様々な疾患の重症化や生存期間にも影響し

ます。フレイルやサルコペニアは対策する事でその進行を予防や回復を促す事ができます。 

                     （日本サルコペニア・フレイル学会 HPより抜粋） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

転んで骨折寝たきり 体を動かす機会が減少 

全身の筋肉量が減る 

5 回 

              

         

             
             
            
    

    

    

転びやすくなる 

      
            

                           

                    

                                                

                 

                               

ペットボトルのフタが開けら

れない、２ｋｇ程度の荷物を持

ち帰るのが困難な場合握力の

低下が考えられます。 

１～1.25

５ｇ 

 

サルコペニア診断基準２０１９より抜粋 

ふくらはぎの最

も太い部分を、

両手の親指と

人差し指で囲む 

隙間ができる 

男＜３４ｃｍ 

女＜３３ｃｍ 12 秒 

以上 

体重×１～1.25ｇ/ｋｇ 

①サルコペニア予防 

１～１．２ｇ/ｋｇ 

②サルコぺニア改善 

１．５ｇ/ｋｇまで増加可能 

１ｍ 

囲めない 

 

 

5 回 



          
                                    

            
           
            
               
          

    
                

             
     
                  

            
              
            
            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

●介護保険をご存じですか？ 

年を重ねるごとに、体力の低下や物忘れに不安を感じることはありませんか？ 

生活で不便を感じるとき、『介護保険制度』を利用できる場合があります。 

詳しくは、スタッフや各市町村の地域包括支援センターにご相談ください。 

 

                       2024 年 9 月  井上内科クリニック 

                

              

                                 
          

                

                                 
         

                                        
               

                                      

          

           

                        

                                
               

                  

                              
           

             

『かかと落とし』 

『ドローイン』背筋を伸ばし、お腹

に軽く力を入れて、へそを引っ込めるよう

にします。姿勢もよくなりお腹も引っ込み

ます。 


