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監修：八王子山王病院　リハビリテーション科
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健康
フレイル
 （虚弱） 不健康

年齢

（要介護）

健康寿命

握力が弱くなった

 体重が減少した

 活動量が低下した

 歩く速度が遅くなった

 疲れやすくなった

（１年で４～５kg）

【健康な状態】と【不健康・要介護】

の“間（あいだ）”を 

【フレイル（虚弱）】といいます。

加齢とともにフレイルに

陥りやすくなります。

個以上 当てはまる方を
「フレイル」と判定します。

�

運動の習慣

病気の予防予防

フレイルに

陥らないように

します。

1.

2. フレイルが

進行するのを

防ぎます。
食事と栄養

多くの方はフレイルの

状態を経て、要介護の

状態へ移行します。

食欲増進

認知症予防

筋力強化

骨が丈夫になる

笑顔

適切な対応をすることで

健康な状態に戻れる時期

でもあります。

フレイル

広報誌【いきいきさんのう】でも

簡単に行える体操をご紹介しています。

健康寿命を延ばそう！

回復

体力向上
気分爽快

八王子山王病院　リハビリテーション科から

早期フレイルは、運動の

習慣など、適切な対応で

健康な状態へ回復が可能

です。


