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フレイル予防は
生活習慣病予防から！

「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？
フ
レ
イ
ル
と
は
、

「
加
齢
に
よ
り
心
身
（
運
動
機
能
や
認
知

機
能
）
が
衰
え
た
状
態
」
の
こ
と
を
言
い
、

健
康
な
状
態
と
要
介
護
状
態
と
の
中
間
の

段
階
で
す
。
フ
レ
イ
ル
は
、
早
期
に
対
処

す
る
こ
と
で
元
の
健
康
な
状
態
に
戻
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
の
原
因
は
？

フ
レ
イ
ル
は
、
主
に
「
活
動
量
が
少

な
く
な
る
」「
認
知
機
能
が
低
下
す
る
」

「
骨
折
す
る
」
こ
と
に
よ
っ
て
引
き
起
こ

さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
そ
れ
ら
の
原
因
と
し

て
、
肥
満
・
高
血
圧
・
糖
尿
病
・
脂
質
異

常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
が
関
連
し
て
い

ま
す
。

問い合わせ
◆健康推進課
☎248－3511

フ
レ
イ
ル
と
生
活
習
慣
病
の
関
係

　
肥
満
や
高
血
圧
、
高
血
糖
、
脂
質
異
常

の
状
態
が
長
く
続
く
と
、
血
管
の
内
側
の

壁
が
障
害
（
動
脈
硬
化
の
進
行
）
さ
れ
、

血
管
が
詰
ま
っ
た
り
破
れ
た
り
し
ま
す
。

脳
や
心
臓
、
腎
臓
の
血
管
は
障
害
を
受
け

や
す
い
特
徴
が
あ
り
、
障
害
さ
れ
る
と
、

脳
梗
塞
・
脳
出
血
・
心
筋
梗
塞
・
腎
不
全

を
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
肥
満
は
ひ
ざ
の

痛
み
や
腰
痛
を
引
き
起
こ
し
、
活
動
量
を

低
下
さ
せ
ま
す
。

　
高
齢
に
な
っ
て
か
ら
脳
梗
塞
・
脳
出

血
・
心
筋
梗
塞
・
腎
不
全
な
ど
を
発
症
す

る
と
回
復
に
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
そ
れ

に
よ
り
活
動
量
が
低
下
し
、
認
知
症
の
リ

ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
筋
力

が
落
ち
る
こ
と
で
転
倒
の
リ
ス
ク
が
高
ま

り
、
骨
折
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
に
は
？

　
こ
の
よ
う
に
、
フ
レ
イ
ル
と
生
活
習
慣

病
に
は
深
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。
生
活
習

慣
病
を
予
防
す
る
た
め
、
ま
ず
は
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食
生
活
と
運
動
習
慣
を
取
り

入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
治
療
中

の
病
気
が
あ
る
人
は
悪
化
さ
せ
な
い
こ
と

が
重
要
で
す
。
血
圧
や
血
糖
値
な
ど
を
確

認
し
、
医
師
の
指
示
の
も
と
正
し
く
内
服

し
た
り
治
療
を
受
け
た
り
し
ま
し
ょ
う
。

健 康 通 信

　
健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に
は
、
生
活

習
慣
病
予
防
が
大
切
で
す
。
毎
年
健
診
を

受
け
、
自
分
の
健
康
状
態
を
確
認
し
ま

し
ょ
う
。

糖尿病・高血圧・脂質異常症

脳梗塞 心筋梗塞・心不全 腎不全

活動性の低下 認知機能の低下 骨折

10年～30年

ふらつきや転倒

日常生活動作の低下・障害 要介護状態に至る前の状態

フレイル

ひ
ざ
の
痛
み
・
腰
痛

肥
満

＜脂肪細胞から出る物質＞
インスリンの働きを邪魔する・血圧を上げやすくする
中性脂肪の合成を活発にする・血栓を作りやすくする
血管の修復を妨げる




