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フレイルについての講義 フレイルチェック会の実践 修了証授与

フレイル予防で

健康長寿のまちづくり
市では、「健康長寿のまちづくり」に向けて、フレイルサポーターをはじめと

した健康づくり関係団体、民生委員や町会、市内スーパー・ドラッグストア

等、さまざまな関係機関と協力しフレイル対策を通じた健康寿命の延伸

に取り組んでいます。今回はその事業についてご紹介します。

市のフレイル対策にご協力いただく市民ボランティア（フレイルトレーナー・サポーター）の養成を行っています。今
年度は１８人のフレイルサポーターを養成し、フレイルトレーナー６人、フレイルサポーター７２人、計７８人で活動し
ています。

フレイルトレーナー・サポーター養成

フレイルの兆候をいち早く気付き予防することを目的に、市内４会場でフレイルサポーターが中心となり、フレイル
チェック測定会を行っています。

フレイルチェック測定会

フレイルサポーターと保健師等専門職が必要と判断した方のご自宅を訪問し、フレイルチェックを行っています。こ
のような訪問型フレイルチェックは全国でも本市が初の試みで、令和4年度に61件、令和5年度に112件実施しま
した。

訪問型フレイルチェック

＊赤字のチェック項目を選んだときは要注意です。

問 健康づくり推進課フレイル対策室（73-1212）

【栄養】
❶ １日３食きちんと食べていますか？　□はい　□いいえ
❷ 6カ月間で２～３kg以上の体重減少がありましたか？
 □はい　□いいえ

1日３食、主食・主菜・副菜を食べることは健康な食事の基本
です。特に筋肉量維持のために適切なたんぱく質の摂取を
心がけましょう。

【運動】
❶ 以前に比べて歩く速度が遅くなってきたと思いますか？
 □はい　□いいえ
❷ この1年間に転んだことがありますか？　□はい　□いいえ
❸ ウォーキング等の運動を週に1回以上していますか？
 □はい　□いいえ

【社会参加】
❶ 週1回以上は外出していますか？　□はい　□いいえ
❷ ふだんから家族や友人と付き合いがありますか？
 □はい　□いいえ 

POINT！ 

これまでより10分でも多く体を動かすことで健康寿命を延
ばすことができるといわれています。散歩や簡単な筋力ト
レーニングから始めてみましょう。

POINT！ 

積極的な外出や地域の活動への参加は社
会とのつながりを形成し、心と身体の健康
にもつながります。　　　

POINT！ 

日ごろから気を付けたい！ セルフフレイルチェックポイント

市独自
!

フレイルチェックの結果に合わせて

サポートします！

●フレイルを予防するための生活に
ついてフレイルサポーターが説明
します。

●健康に関する悩みなどがある場合、
保健師等が健康相談を行います。

●その他健診の受診勧奨や高齢者福
祉サービス・通いの場への案内、介
護認定申請等の必要があれば包括
支援センターへお繋ぎしています。

その後も、定期的な状況確認や、通いの場・介護予防事業への参加勧奨を行っています。

1人暮らしで誰とも話さないので、サ
ポーターさんたちとお話しできてとて
も楽しかったし、勉強になりました！

もっと詳しく知りたい。
通所型フレイルチェックにもいってみ
ようかなと思いました！

外出手段がなく出歩けないため、サ
ポーターさんに来てもらってフレイル
予防の話が聞けて良かったです！

訪
問
を
受
け
た
方
の
声

11項目の簡単な質問（イレブンチェック）と指輪っか
テストを行い、フレイルの兆候があるかどうかを
チェックします。
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