
い
つ
ま
で
も
健
康
に
暮
ら
せ
る
よ
う
に

一
般
介
護
予
防
事
業高

齢
化
が
進
む
と
と
も
に
全
国
の
平
均
寿
命
は
延
び
続
け
て
い
て
、
人
生
1
0
0
年
時
代
を
迎
え
て
い
ま
す
。

日
常
生
活
を
健
康
に
送
れ
る
期
間
を
延
ば
し
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し
て
過
ご
せ
る
よ
う
に
、
市
で
は
さ

ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
を
予
防
し
て

健
康
寿
命
を
延
ば
す

　
皆
さ
ん
は
「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う

言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
よ
り
心
身

の
働
き
が
弱
く
な
っ
て
い
る
状
態
の

こ
と
で
、
健
康
な
状
態
と
要
介
護
状

態
の
中
間
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

人
と
交
流
し
た
り
体
を
動
か
し
た
り

す
る
機
会
が
少
な
く
な
る
と
、
心
も

体
も
だ
ん
だ
ん
弱
っ
て
い
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
態
が
続
く
と
、
心
身

機
能
が
低
下
し
、
寝
た
き
り
や
認
知

機
能
の
低
下
に
つ
な
が
り
、
介
護
が

必
要
と
な
る
恐
れ
が
高
ま
り
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
や
適
度
な
運

動
に
加
え
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
を

持
ち
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
住
み
慣
れ
た
地
域
で
い
つ
ま
で
も

生
き
生
き
と
暮
ら
せ
る
よ
う
、
自
分

に
合
っ
た
活
動
を
見
つ
け
て
参
加
し

て
み
ま
せ
ん
か
。
申
し
込
み
方
法
な

ど
に
つ
い
て
は
、
広
報
な
り
た
や
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

市
が
実
施
し
て
い
る

介
護
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム

な
り
た
い
き
い
き
百
歳
体
操

　
国
際
医
療
福
祉
大
学
と
連
携
し
、

地
域
住
民
が
主
体
と
な
っ
て
実
施
し

て
い
ま
す
。
集
会
所
な
ど
に
集
ま
り
、

椅
子
を
使
っ
て
歌
を
歌
い
な
が
ら
、

6
種
類
の
体
操
を
行
い
ま
す
。
ゆ
っ

く
り
と
し
た
運
動
で
誰
で
も
簡
単
に

行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
介
護
予
防

や
健
康
の
保
持
増
進
だ
け
で
な
く
、

近
所
の
人
と
の
交
流
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
現
在
、
市
内
で
は
72
団
体
が

活
動
し
て
い
ま
す
。

介
護
予
防
教
室
「
う
な
う
な
シ
ャ
キ
っ

と
元
気
塾
〜
い
く
つ
に
な
っ
て
も

元
気
う
な
ぎ
の
ぼ
り
」

　
認
知
症
・
フ
レ
イ
ル（
虚
弱
）・
ロ

コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
運
動

器
症
候
群
）を
予
防
す
る
た
め
の
総

合
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。
活
動
日

時
な
ど
の
詳
細
は
18
ペ
ー
ジ
で
確
認

し
て
く
だ
さ
い
。

シ
ニ
ア
健
康
カ
レ
ッ
ジ

　
順
天
堂
大
学
と
連
携
し
、
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
予
防
す
る

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。

終
了
後
も
過
去
の
参
加
者
が
自
主
的

に
集
ま
っ
て
活
動
す
る
グ
ル
ー
プ
に

所
属
し
て
、
継
続
的
に
運
動
を
行
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。

健
康
遊
具
を
活
用
し
た
う
ん
ど
う
教

室
　
公
園
に
あ
る
健
康
遊
具
を
使
用
し
、

簡
単
な
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い

ま
す
。
運
動
が
苦
手
な
人
で
も
簡
単

に
取
り
組
め
る
内
容
で
す
。
終
了
後

も
過
去
の
参
加
者
が
自
主
的
に
集

ま
っ
て
活
動
す
る
グ
ル
ー
プ
に
所
属

し
て
、
継
続
的
に
運
動
を
行
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。

あ
お
ぞ
ら
会

　
高
齢
者
の
閉
じ
こ
も
り
予
防
を
目

的
に
、
公
民
館
な
ど
で
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
や
簡
単
な
体
操
、
地
域
と
の

交
流
会
な
ど
を
行
い
ま
す
。
現
在
は
、

遠
山
・
ニ
ュ
ー
タ
ウ
ン
・
公
津
・
大

栄
地
区
で
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
主
体

と
な
っ
て
月
に
1
回
程
度
開
催
し
て

い
ま
す
。
介
護
認
定
を
受
け
て
い
な

い
人
を
対
象
に
、
会
員
・
ボ
ラ
ン

みんなで七夕の飾り付け
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テ
ィ
ア
を
随
時
募
集
し
て
い
ま
す
。

介
護
予
防
把
握
事
業

　
市
内
の
薬
局
を
利
用
す
る
高
齢
者

に
介
護
予
防
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
に
回

答
し
て
も
ら
う
こ
と
で
、
運
動
・
口こ
う

腔く
う

機
能
や
認
知
機
能
の
低
下
、
閉
じ

こ
も
り
の
可
能
性
な
ど
を
早
期
に
発

見
し
、
必
要
な
支
援
に
つ
な
げ
ま
す
。

も
の
忘
れ
相
談

　
認
知
症
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療

に
つ
な
げ
る
た
め
、
月
に
1
回
程
度
、

市
役
所
な
ど
で
専
門
医
に
よ
る
相
談

を
行
っ
て
い
ま
す
。

介
護
予
防
活
動
を

支
援
し
ま
す

高
齢
者
居
場
所
づ
く
り
事
業
補
助
金

　
地
域
と
の
つ
な
が
り
づ
く
り
や
、

閉
じ
こ
も
り
・
孤
立
の
防
止
を
目
的

と
し
た
、
高
齢
者
が
集
う
居
場
所
づ

く
り
を
行
う
団
体
の
立
ち
上
げ
を
支

援
す
る
た
め
、
補
助
金
を
交
付
し
て

い
ま
す
。

対
象
＝
次
の
全
て
を
満
た
す
団
体

◦
な
り
た
い
き
い
き
百
歳
体
操
を
実

施
す
る

◦
参
加
希
望
者
の
受
け
入
れ
を
行
う

◦
1
時
間
以
上
の
活
動
を
週
1
回
以

上
、
1
年
以
上
継
続
し
て
行
う

◦
1
回
の
活
動
に
市
内
在
住
の
65
歳

以
上
の
人
が
5
人
以
上
参
加
す
る

補
助
金
＝
対
象
と
な
る
経
費
の
80

パ
ー
セ
ン
ト（
上
限
10
万
円
）

申
請
方
法
＝
介
護
保
険
課（
市
役
所

議
会
棟
1
階
）ま
た
は
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
あ
る
申

請
書
を
直
接
ま
た

は
郵
送
で
介
護
保

険
課（
〒
2
8
6
‐

8
5
8
5 

花
崎
町
7
6
0
）へ

介
護
支
援
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
推
進

事
業

　
市
の
指
定
を
受
け
た
介
護
サ
ー
ビ

ス
事
業
所
や
地
域
の
介
護
予
防
活
動

な
ど
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
う

と
、
換
金
可
能
な
ポ
イ
ン
ト
が
付
与

さ
れ
ま
す
。

対
象
＝
市
に
住
民
記
録
が
あ
る
65
歳

以
上
の
人

交
付
額
＝
1
時
間
程
度
の
活
動
で
ス

タ
ン
プ
を
1
つ
付
与（
1
日
2
つ
ま

で
）。
10
ス
タ
ン
プ
で
1
、
0
0�

0

ポ
イ
ン
ト
に
換
算
し
、
ポ
イ
ン
ト

数
と
同
額
の
交
付
金
を
翌
年
度
受

取
れ
ま
す（
上
限
5
、
0
0�

0
ポ
イ

ン
ト
）

※
く
わ
し
く
は
介
護
保
険
課（
☎
20
‐

1
5
4
5
）へ
。

該当なし
健康な状態です

1～2項目該当
フレイルの前段階です

3項目以上該当
フレイルの疑いがあります

笑顔と会話が広がる場に
　介護予防やひきこもり予防を目的にニュータウン地区あおぞ
ら会を26年前に立ち上げました。当時、介護職に就いていた
こともあり、より多くの高齢者をサポートしたいと感じたこと
がきっかけです。ここまで長く続けられたのは、ボランティア
も会員も無理なく自分のペースで参加できる雰囲気を作れてい
るからだと思います。活動は月1回程度で、体操など簡単な運
動のほか、七夕の飾り付けといった季節のイベントを開催して
います。活動の中で会員同士が笑い合いながら会話をしている
様子を見ると、私たちもボランティアを続けてよかったと感じ
ます。

ニュータウン地区あおぞら会 会長

梶
かじ

尾
お

 百
ゆ

合
り

子
こ

さん

フレイルの危険サインをチェックしてみましょう

項目 評価基準 チェック

体重減少 6カ月間で2キログラム以上の意図しない体重
減少がある □

筋力低下 未開栓のペットボトルのキャップを開けるの
が難しいことがある □

疲労感 ここ2週間、わけもなく疲れたような感じが
する □

歩行速度 横断歩道を青信号で渡り切れないことがある □
身体活動 週に一度も運動や体操、スポーツをしていな

い □
＊日本版フレイル診断基準（J-CHS基準）を基に作成

　次の5つの項目に、当てはまるものはありますか。1つでもチェックが付いた場合は、フレイルにつながる可能
性があります。市が実施している介護予防プログラムなどに参加して、早めに予防しましょう。
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