
vol.66

2024年4月号

月刊『はつらつ健康通信』

■手すりや台の使用
膝や腰が痛い方などは、左記のような立
ち上がり方が出来ない場合が多い位が安
定せず危険な場合があるためです。

２．原因

４．予防と対策

春の気配もととのい、皆様にはいよいよご活躍のこととお喜び申し上げます。
さて今回は、フレイル・サルコペニアについてです。

理学療法士が「フレイル・サルコペニアとは」、「原因」、「セルフチェック」、「予
防と対策」をご紹介したいと思います。

フレイル・サルコペニア予防＆対策方法!?

１．フレイル・サルコペニアとは

３．セルフチェック

もし、担当ご利用者様やそのご家族様などでお困り
の声がありましたら、是非ご相談下さい！
来月は骨粗鬆症と骨折についてお伝えしていきます
ので、是非お楽しみに！

※プレフレイルとは、フレイルになる手前のこと
です！

フレイル・サルコペニアの原因
①歩行速度の低下

②疲れやすい

③活動性の低下

④筋力の低下

⑤体重減少

予防には筋肉に負荷をかける動きを繰り返し行
う運動であるレジスタンス運動が有効です！

「フレイル」とは、「高齢期に生理的予備
能が低下することで、生活機能障害、要
介護状態になりやすい状態」です。

「サルコペニア」とは

主に加齢によって起こる全身の筋肉量
減少と、それに伴う筋力低下、身体機能
の低下のことを指します

※難しい方はテーブ
ルや椅子を押さえなが
ら立ち上がる、椅子の
座面や膝（ひざ）に手
を置いて立ち上がるな
ど、楽に行える方法で
実施しても構いません。

立ち上がり運動
10回
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