
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 ご存じ   ？  

年 重ね ご   体  低  物忘  不安 感じ        ん ？ 

生活 不便 感じ    『介護保険制 』 利用   場合       

詳     タ フ 各市町村 地域包括支援セ タ  ご相談 ださ . 

●マイナ救急 R７年１ 月１   開始さ     詳   総務省 HP  

マイナカ ド 持ち      救急事態 時 円滑 救急搬送       
２０２５年９月井上内科クリニック 

 

          
                                    

            
           
            
               
          

    
                

             
     
                  

            
              
            
            

大
き
く
前
に 

踏
み
出
す 

足
を
踏
み
出
す 

片足を大きく前に踏み出す。太ももが

水平になるくらい深く下げる。戻す 

厚生労働省 高齢者を対象にした運動プログラムより一部改

変 

歩行 

自転車など 

有酸素１種目、・筋トレは各

部位から１項目選んで実施

してください。 

できる人は片足で片足で

も実施 水中胸使う運動 
水中背中使う運動 

踵落とし  

片足立ち 

踵上げる

鵜 

ゆっくり下げる 

いすを支えに安定 

筋トレは、大きな筋肉（胸・背中・下肢） 

を鍛えると効果が高まります。 


