
3.8%

4.6%

10.5%

10.5%

11.4%

12.7%

15.2%

16.9%

19.0%

24.1%

31.6%

40.5%

43.5%

49.8%

50.2%

その他

特に何もしていない

筋力トレーニング

農作業

健康づくり財団が行う事業に参加

グランドゴルフ・クロッケー等に参加

シニアクラブやサロンへの参加

公民館の生涯学習活動

ストレッチ

趣味の活動

庭木の手入れ

散歩

家庭菜園

シルバーリハビリ体操

家事

現在の活動状況(複数回答)

60代, 

10.1%

70代, 

45.4%

80代, 

39.9%

90代, 

4.6%

0.4%

1.7%

3.0%

3.0%

3.4%

4.6%

9.3%

15.2%

25.3%

29.1%

29.5%

38.0%

38.0%

40.5%

45.6%

49.8%

54.0%

55.3%

59.5%

65.4%

68.8%

内容を検討した方がよい

疲れた

時間に不満

その他

参加前と特に変わりはない

待ち時間が長い

回数が少ない

疲れにくくなった

生活の中で動く機会が増えた

運動を取り入れるようになった

お口の手入れをするようになった

栄養に気をつけるようになった

ストレス発散になった

お口の手入れの大切さがわかった

筋肉量など体組成がわかってよかった

時間はちょうどよい

栄養の大切さがわかった

気分転換になった

フレイル予防の方法がわかった

運動の大切さがわかった

楽しかった

フレイル予防講座を受けての感想（複数回答）

【元気に歳を重ねるために～地域で取り組むフレイル予防～】 

皆さんは「フレイル予防」という言葉をご存じですか？ 

加齢に伴い、心身の活力(筋力や認知機能など)が低下し、介護が必要になる一歩手前の状態を指しま
す。しかし、フレイルは早めに気づき、適切な対策をすることで予防・改善が可能です。 

 

 

 

                                                   【参加者内訳】 

 

 

地域包括支援センターでは、住民同士が支えあいながら健康を保つ「通いの場」              
に出向いて、フレイル予防の柱である運動・栄養(口腔機能維持を含む)等の予               
防講座を行っております。令和６年度は５３１名の方にご参加いただきました。 

                                     

【参加者アンケートの結果から】 

地域包括支援センターでは、通いの場に参加していただいている方々の協力を得て、体組成測定、フレ
イルチェックの質問票やアンケート等を実施しました。令和６年度末に実施したアンケートの主な結果は
以下のとおりです。（ｎ＝２３７名） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

通いの場に参加していただいている高齢者の方々は、ほかにも活動の場があり、こうした活動が元気の
源となっており、健康の保持増進に活かされていることがわかりました。 

 



56.2%

18.3%
25.5%

59.5%

21.6%
19.0%

健康(0～2点) ﾌﾟﾚﾌﾚｲﾙ(3点) ﾌﾚｲﾙ(４点以上)

判定結果

R5 R6

97.4%

2.6%

62.7%

37.3%

78.4%

21.6%

88.9%

11.1%

96.1%

3.9%

68.6%

31.4%

79.1%

20.9%

86.9%

13.1%

はい いいえ いいえ はい いいえ はい いいえ はい

1日3食食べてい

るか

固いものが食べ

にくくなった

お茶や汁物でむ

せる

半年で2～3Kg

以上の体重減少

栄養・口腔機能

R5 R6

44.4% 55.6%

81.0%

19.0%

62.7%

37.3%
39.9%

60.1% 79.7%

20.3%

67.3%

32.7%

いいえ はい いいえ はい はい いいえ

歩く速度が遅くなった 1年間に転んだことが

ある

運動を週１回以上して

いる

運動面

R5 R6

84.3%

15.7%

76.5%

23.5%

84.3%

15.7%

78.4%

21.6%

いいえ はい いいえ はい

いつも同じことを聞くなどの物忘れ

があると言われる

今日が何月何日かわからない時が

ある

認知面

R5 R6

健康(0～2

点), 59.8%
ﾌﾟﾚﾌﾚｲﾙ(3

点), 17.2%

ﾌﾚｲﾙ(4点以

上), 23.0%

判定結果

95.3%

70.0%

19.0% 13.7%

57.7%

20.7%

38.8%

15.2%
23.9%

4.7%

30.0%

81.0% 86.3%

42.3%

79.3% 61.2%
84.8%

76.1%

質問票の結果から(R6)

はい いいえ

歩く速度が

遅くなった
固いものが

食べにくく

なった

お茶や汁物

でむせる

1日３食き

ちんと食

べる

いつも同じこと

を聞かれるなど

の物忘れがある

と言われる

運動を週1回

以上してい

る

半年で２～３

ｋｇ以上の体

重減少があ

る

この1年間で

転んだことが

ある

今日が何月何

日かわからな

い時がある

【フレイルチェックの質問票結果から】ｎ＝３４３名 

                               

令和６年度の通いの場において、３４３名の協力を得て
フレイルチェックの質問票を行ったところ、左記のような
結果となりました｡プレフレイル、フレイルは、約４０％の
方が該当しています。 

項目別では、「半年前に比べて固い物が食べにくい」が
70％、「以前に比べて歩く速度が遅くなった」が５７．
７％該当されている状況です。 

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度に質問票による調査を実施した高齢者１５３名の１年後を追ったところ、 フレイルに該当し
ていた方の６.5％に改善がみられ、プレフレイルが増加(3.3％)したものの、健康な状態に改善
（3.3%)されている方もおりました。それぞれの項目においても大きな変化は見られず、ほぼ現状維持
できている状況です。 

 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.7% 2.7% 1.3% 0.0% 0.0% 1.0% 1.5% 1.0% 0.0% 0.0% 1.2% 1.7% 1.0% 0.0% 0.0%

65.3% 69.3% 70.7%
56.0% 57.3%

77.7% 83.8% 76.0%

42.2% 46.3%

75.8% 81.6% 75.2%

44.3% 48.0%

32.0% 28.0% 28.0%
44.0% 42.7%

21.3% 14.7% 25.2%

57.8% 53.7%

23.0% 16.8% 25.7%

55.7% 52.0%

左腕 右腕 体幹 左足 右足 左腕 右腕 体幹 左足 右足 左腕 右腕 体幹 左足 右足

男性 女性 全体

部位別筋肉量の割合

高 標準 低

●男性75名(15.5％)、女性408名（８４．５％）

６０代(男８、女36)

７０代（男３１、女１８９）

８０代（男32、女１６５）

９０代(男４、女１８） 計483名

1.3% 1.8% 0.4% 0.0% 0.0%

76.1% 84.5%
75.7%

45.1% 47.8%

22.6% 13.7%
23.9%

54.9% 52.2%

左腕 右腕 体幹 左足 右足

部位別筋肉量(R5)

高 標準 低

1.3% 2.2% 0.9% 0.0% 0.0%

76.5% 84.1%
76.1%

48.7% 52.7%

22.1% 13.7% 23.0%
51.3% 47.3%

左腕 右腕 体幹 左足 右足

部位別筋肉量(R6)

高 標準 低

【体組成測定の結果から】 

令和６年度は、通いの場において体組成測定を483名に実施しましたが、全体的な傾向として、上肢・
体幹の筋肉量は、現状維持できていますが、約半数の方に下肢筋力の低下が認められました。 

 

 

       

       

 

 

 

 

 

また、令和５年度に体組成測定を実施した２２６名の方々の１年後を追ったところ、上肢と体幹の筋肉量
は維持できていました。下肢の筋肉量の低下が認められる現状ではありますが、左右の平均で4.2％
改善がみられています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【通いの場は大切ですが、それだけではないフレイル対策！】 

地域の通いの場への参加は、フレイル予防にとても効果的ですが、それ以外にも普段の生活のちょっと
した工夫でフレイルを防ぐことができます。無理のない範囲で取り組んでみましょう。 

 【日常でできる具体例】 

●体を動かす習慣をつける： 「買い物時、車を遠くに停めて歩く」「家の中で軽い体操をする」「階段を使う」「家事で
体を動かす」など 

●人と話す機会を増やす：「ご近所さんに声をかける」「電話で友人とおしゃべりをする」 

●食事に気をつける： 「タンパク質(肉・魚・卵・大豆製品等)を意識して摂る」「３食きちんと摂る」 

●お口の健康を保つ：「よく噛んで食べる」「毎日の口腔ケアをする」「パ・タ・カ・ラ体操※、あいうべ体操をする※」     

※大きく口を開けてゆっくりはっきり発音するだけで舌や唇・喉、口輪筋や頬の筋肉を鍛え、発音不明瞭や誤嚥予防に。 

●脳の活性化につながることをする： 「新聞を読む」「趣味を続ける」「ちょっとした計算や日記を書く」など 

 

【この記事に関する問い合わせ先】市地域包括支援センター     34-0011 

●男性28名(12.4％)、 
女性 198名(87.6％) 
６０代（男１、女９） 
70代(男１１、女 82 
８０代（男１４、女９８） 
９０代(男２、女９)   計２２６名 


