
                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

フレイルを防いで、一生じぶんの足で歩こう！ 
 

 

 

 

 

1. そもそも「フレイル」ってなに？ 

年齢と共に弱ってきたけれど、まだ介護を必要とする手前の状態のことです。 

 

★ 一番お伝えしたいこと 

今すぐ対策をすれば、防ぐことができます。 

何もしないと弱ってしまいますが、今踏ん張れば元気を維持できます！ 

 

2. なぜ「運動」が必要なの？ 

体が弱るいちばんの原因は、筋肉が減ることです。 

 

 

この「動かない悪循環」を断ち切るために、「運動」で筋肉に刺激を入れるこ

とが何より大切です。 

 



                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

３.  続けるための「3 つの合言葉」 

どんなに良い運動も、3 日でやめてしまってはもったいない！ 楽しく細く長

く続ける秘訣です。 

・【ついでにやる】 

「お湯を沸かす間にかかと上げ」「テレビの CM 中にスクワット」など、生

活の合間に。 

・【だれかとやる】 

地域の体操教室や散歩仲間を作ると、おしゃべりも楽しめて脳の刺激にもな

ります。 

・【無理はしない】 

体が痛い日や天気が悪い日はお休みして OK。「がんばりすぎない」のが最

大のコツです。 

 

4. 自宅でできる！3 つの簡単運動（道具不要） 

まずは安全第一！ 壁や椅子につかまって行いましょう。 

 

② かかと上げ ③ 片足立ち

得られる効果

ふくらはぎを鍛えて
歩行をスムーズに！

得られる効果

つまずいた時に踏ん張り
転倒を防ぐ

やり方のコツ

テーブルを触りながら
片足を上げる

（まずは２０秒から）

運動メニュー

① ゆっくりスクワット
やり方のコツ

椅子からゆっくり立ち上がり
ゆっくり座る

まずは５回から！

得られる効果

足腰の筋肉を強くする！

（立ち座りがラクになります）

やり方のコツ

ゆっくりかかとの
上げ下ろし

（まずは１０回から）


