
こんにちは♪ 介護相談窓口
横浜市十日市場
地域ケアプラザ です！
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地域ケアプラザは、地域の身近な
福祉の相談施設です。ぜひご相談ください。
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【十日市場地域ケアプラザ】
〒226-0025
横浜市緑区十日市場町８２５－１
【休館日（施設点検日）】
毎月第3月曜日
年末年始（12月29日～1月3日）

【交通機関】
・JR横浜線 十日市場駅より徒歩5分
・横浜市営バス、東急バス、
神奈川中央交通バスの各路線
十日市場駅前下車 徒歩5分

http://kyosaikai.jp/tokaichiba-cp/
http://www.tsunagarita-i.jp


協力医 高津内科医院 高津先生からの健康アドバイス

「フレイル」とは、日本語で「虚弱」という意味です。要介護の一歩手前の状態を「フレイル」と呼
び、早めに気づくことが健康・長寿には重要になってきます。

一般的に、高齢者は健康な状態から、まずプレフレイルになり、フレイル、要介護へと徐々に進行
していきます。しかし、プレフレイルやフレイルの状態を発見して、適切な対策を行えば、現状を
維持したり、元の健常な状態に戻すことも可能です。
まずは自分の心身の状態を11個の質問で把握しましょう。
Q1：同年代の人とと比較し健康に気をつけた食事をしている。
Q2：野菜と肉・魚を1日2回以上摂取している。
Q3：たくあんくらいの硬さの食品をかみ切れる。
Q4：お茶や汁物でむせない。
Q5：1日30分以上、週2回、汗をかく運動を1年以上継続している。
Q6：日常生活で歩行または同等の運動を1日1時間以上実施している。
Q7：同年代に人と比較し歩く速度が速い。
Q8：去年と比較し外出の頻度が減っていない。
Q9：1日1回以上は誰かと食事をする。
Q10：自分が活気にあふれている。
Q11：物忘れが気にならない。
イエスが9以上あればほぼ健康、6～8は「プレフレイル」の可能性があり、5以下は「フレイル」の
可能性があります。すべての項目がイエスになるように、次号からは対策をお伝えいたします。
 

ご自身の「フレイル」をチェックしてみましょう。
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