
フレイルは感染症の敵！？

フレイル予防で抵抗力を下げない生活を送るには・・・

☆「新しい生活様式」（p.7参考）を取り入れて行いましょう。

フレイル予防のポイントは４つ

感染症の流行

外出自粛

生活不活発

フレイル

回復力や抵抗力の低下
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Ａに該当した方・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・「きちんとした食事」へ

Ｂに該当した方・・・・・・・・・・・「オーラルフレイル予防対策」へ

Ｃに該当した方・・・・・・・・・・・「つし丸たいそうで楽しく運動」へ

１つでも該当したあなたは注意！
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参考：後期高齢者の質問票の一部抜粋
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きちんとした食事とは？

今日から食事をするときは自分の手を見ながら食べてくださいね。

自分の手を目安に食べる量がはかれます

※1食当たりの目安量です。
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はっきり大きな声で「パ」「タ」「カ」「ラ」をそれぞれ10回繰り返します。
お口の周りの筋力と飲み込む力を鍛えます。

飲み込みがしやすくなるトレーニング
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オーラルフレイルとは、歯、舌、口周りの筋肉、喉など、お口に関するさまざまな機能が衰えることを言います。

お口の機能が衰えると、食べ物を噛んで飲み込む（味わう）役割や言葉を伝えたり笑ったりする役割がうまく

行えなくなり、噛みにくくなったり食べこぼしやむせ、滑舌の悪さなどにつながります。

オーラルフレイルはフレイルの症状の中でも比較的早い段階で起こり、放置してしまうと、要介護や死亡のリ

スクが高まることも証明されているため、早めの対策が大切です。

「べー」と舌を出し、舌先で上唇を触り、左右の口角を舌先で触れます。

舌を鍛え動きが良くなることで、食べたり飲み込みがスムーズになります。

オーラルフレイルとは？

お口のトレーニングをすることでお口の筋肉が鍛えられ、
機能が維持できます。今日から始めてみましょう。

固いものが食べやすくなるトレーニング

1 2 3

べー 上 左右
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両手を前後に振りながら、前へ４

歩、後ろへ４歩ぶらぶら歩きましょ

う。

左手を軽く振り上げながら右に

ゆれ、左足を右足に寄せましょう。

反対も同様に。

両手首を上下に動かし、同時に右足のかかとを上

下に４回動かしましょう。反対も同様に。

肘をまげて指を開き、右足

のつま先を上げ、肘とかかと

を中心にワイパーのように動

かしましょう。反対も同様に。

身体のどこでもい

いので軽く叩きましょ

う。

右に左に、首も一緒に軽くゆれ

ましょう。

自宅で映像を見ながら、いつでも簡単に取り組める体操で、市ホームページからも閲覧できます。以下は「つ

し丸たいそう」一部抜粋です。

協力：津島市健康づくりリーダー

週１回以上の運動を自分のペースで
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問合　保険年金課医療・年金G　☎24-1114　　　　　健康推進課成人保健G　☎23-1551　

　　　高齢介護課地域包括ケアG　☎55-9471

「新しい生活様式」って難しい？

できることから「新しい生活様式」を取り入れてみましょう。

人との間隔を空ける 密閉を避ける

手を洗う 大きな声は控えめに

参考：厚生労働省　「新しい生活様式」の実践例
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