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⒈高齢者と健康
　高齢期においても
現在の健康状態を維
持すること・加齢に
よる身体的機能の低下は筋肉量や骨量の減少による体
を支える力の低下があり、転倒・骨折などが発生し、さ
らに日常生活の制限、生活活動ができなくなり合併症が
発生する。・「人は歩く動物」で健康の維持には「動く」
ことが重要で、動かなくなれば心とからだの機能の低
下をもたらし、身体的能力の低下は心の健康問題にまで
波及し、高齢社会においては日頃からの心身の健康づく
りは極めて重要である。・身体機能の低下の第一段階と
して「フレイル」がある。・フレイルとは、『加齢に伴う
予備能力低下のため、ストレス
に対する回復力が低下した状態』
とされ、低下した状態から回復
は可能だが進行すると元の状態
に戻ることが極めて難しくなる。

⒉フレイル
　フレイル　放置すると支援や
介護がなければ日常生活が送れ
なくなる状態・フレイルとは「健
康（日常生活を支援や介護を必
要とすることなく送れることが前提）」
と「身体的機能障害」の中間に位置し
た状態のこと。・フレイルは「健康」に
戻ることができる段階で、今後の日々
の対応で改善することが可能となる。・
フレイルには早期の気づきと迅速な対
応が求められる・既に疾病を有してい
る場合は、加齢と相まって進展を早く
することになるので、持病を良好な状
態にコントロールするのが重要である。

⒊フレイルを予防する　フレイルの予防　動く、食べる、
話す　が基本・加齢は、ロコモティブシンドロームに代表される
運動器「骨」のカルシウム等の減少による骨粗鬆症、「筋肉」が
やせ衰えサルコペニアになり屋外での転倒などの事故の原因とな
るとともに日常生活において骨折など諸問題が発生し日常生活の
豊かさを喪失する。・生活習慣病の発症予防と重症化予防はフレ

イルの予防と進行を防止する。⑴動くこと―身体活動　ＷＨＯ（世界保健機構）では
「何もしないよりは少しでも体を動かすほうが良い。」という基本的な考え方を提唱し、
65歳以上の高齢者については、転倒並びに関連した障害の予防、骨の機能的能力低
下防止などを身体活動による主な効果としている。・「運動不足病」という疾病概念も
提唱され、身体活動の低下は、内科的疾患、精神的疾患、筋肉、骨格系の疾患と関係
があるとされ、加齢とともに骨量、筋肉量は低下するが、日常生活の活動量を維持す
ることで防止が可能となる。⑵食べること―栄養　食べることは心身の機能を整える
のに必要不可欠な要因である。食べ方、オーラルフレイルの予防のチェックポイント
①食べ方　◆１日３食きちんと食べたか◆半年前に比べて固いものが食べにくくなっ
たか◆お茶や汁物でむせることがあるか②しっかり食べることできる　オーラルフレ
イルの予防　設定する目標例（口腔の行動目標）◆毎食後歯磨きをする◆１日１回舌
の清掃をする◆入歯を毎日洗う、夜間は入れ物を決めて保管する◆摂食・嚥下体操を
実施する◆歌う、話す、声を出して本や新聞を読む◆安全な姿勢で飲食する◆よく噛
んで食べる⑶話すこと―社会参加　自分自身の体調は、周囲の人からの指摘や会話の
中で体調の変化に気づくことがある。多くの人とのコミュニケーションは健康づくり
に関する情報を得る機会として重要である。さらに外出して歩いたり階段を上ったり
して体調を判断でき、認知機能障害の予防にも有用である。チェック項目として□週
に１回ぐらい外出するか□外出した時、以前と比べて速度が遅くなったと感じるか　
がある。さらにロコモティブシンドロームの７つのチェック項目を参考に掲げる。①
片脚立ちで靴下がはけない②家の中でつまずいたりすべったりする③階段を上がるの
に手すりが必要である④家のやや重い仕事が困難である⑤２ｋｇ程度の買い物をして
持ち帰るのが困難である⑥１５分くらい続けて歩くことができない⑦横断歩道を青信
号で渡り切れない　これらに気づいたときは、ロコトレ（ロコモーショントレーニン
グ）が推奨されている。

　以上が主な内容ですが、
この神戸健康づくり教室
共催の大阪ガスグループ
福祉財団では、講演内容
を動画で配信されていま
す。次のインターネット
アドレスまたはＱＲコード
にアクセスしてみてくださ
い。

ＱＲコード 

アドレス
https://www.osakagas.co.jp/company/
efforts/fukushi/
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