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フレイルとサルコペニアについて

１．フレイル・サルコペニアとは ２．フレイルの原因

４．予防と対策３．フレイルチェック法

６月になり、新緑が目に鮮やかな、すがすがしい季節となりました。
暑さが増してきますので、体調には十分に気を付けて下さい！

今回のテーマは「フレイルとサルコペニアについて」です。
「フレイル・サルコペニアとは」「原因」「フレイルチェック法」
「予防と対策」の4つに分けてご紹介したいと思います。

「フレイル」とは？
加齢に伴って心身の活力（筋力・認知機能・
栄養状態など）が低下し、健康と要介護の
中間にある虚弱状態のことを指す。

「サルコペニア」とは？
加齢や病気により筋肉量や筋力が減少し、
身体機能が低下する状態を指す。

サルコペニアは
フレイルの一部に
含まれています フレイルの原因は主に３つあり

それぞれの要素が相互的に作用しています

運動

栄養

社会参加

特に下半身の筋力維持（スクワット、かかと上げなど）

たんぱく質（肉・魚・卵・大豆）＋ビタミンD

地域活動、ボランティア、趣味活動など

次回は「熱中症対策」についてお伝えします！お楽しみに！
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