　フレイル予防で健康長寿-３つのポイント-
人生100年時代のキーワード

[image: 高齢者 老化 イラスト に対する画像結果]例）人付き合いが減ると..

フレイルとは、加齢にともない体や心のはたらき、社会的なつながりが弱くなった状態をいいます。放っておくと要介護状態につながる危険があります。
健康な状態に戻り、健康寿命を延ばすには、フレイルに早く気づき対処するかがカギとなります。
体を動かす機会が減り、筋力が落ちる

口の機能が低下し、噛みにくくなる
外出がおっくうになる

[image: ][image: ][image: 高齢者　筋トレ　イラスト　無料 に対する画像結果][image: 　寝たきり　イラスト　無料 に対する画像結果]食欲がわかず、体重が減る
リスクが高く
放っておくと
③「口腔ケア」で全身の健康を守る
栄養不足や栄養の偏りは病気や心身の不調を招きます。とくに高齢期はたんぱく質とエネルギーが不足しないように注意する必要があります。
②１日３食の食事で過不足なく「栄養」をとる
①「運動習慣」でよく動くからだを保つ
早口ことばや「パタカラ」と声を出してお口ストレッチがお勧めです。
嚙む、飲み込むなどの口腔機能が衰えた状態を
「オーラルフレイル」といいます。オーラルフレイルは全身の健康状態に影響します。「口腔ケア」でオーラルフレイルを防ぎましょう。
毎食、主食・主菜・副菜をそろえて食べることがお勧めです。
生活のなかで少しでも体を動かして、筋力アップをはかりましょう。
【問合せ】豊岡市健康増進課　健康増進係　TEL　２４－１１２７（代表）
要介護状態の
フレイルの原因になりやすいのが足腰の衰えです。日頃から座る時間を減らし「有酸素運動」と「筋力トレーニング」を中心に、とくに足腰をきたえましょう。
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