
フレイル対策が介護予防のカギ
　フレイルは、早めに気付いて適切な対策を取れば改善できます。いつま
でも健康で生き生きと暮らすため、フレイル対策に取り組みましょう。
問地域包括ケア推進課（電504-2988、フ504-2136）

介護が必要となる一歩手前
　フレイルとは、年齢とともに、体
や心の機能（働き）が低下し、要介護
に陥る危険性が高まっている「虚弱
な状態」のことです。早めに気付い
て適切な対策をとれば、改善できる
ことが分かっています。

フレイル予防のポイントは
運動・栄養・口腔・社会参加

　フレイル予防は日々の習慣と結び
ついています。フレイルの大きな原因

の一つは「筋肉の衰え」。筋力を向上さ
せるためには、定期的な運動はもちろ
ん、筋肉を作るために必要な栄養を取
ることが大切です。そのために「かむ」

「飲み込む」といった口の機能を維持・
向上させましょう。
　体の変化だけではなく、精神的・社
会的要因も関係するため、社会とつな
がりを持つことも重要な要素です。社
会参加の機会が減少すると、心身のさ
まざまな側面からドミノ倒しのよう
に弱くなるといわれています。

　「硬いものが食べにくい」「お茶な
どでむせる」「口の渇きが気になる」と
いったことがあれば、口の働きが低下

舌や口の周りの筋肉を鍛えましょう口腔

たんぱく質を多く含む食品を毎食取りましょう栄養

している可能性があります。歯科医
院で相談しましょう。また、口の機能を
高める舌体操も効果的です。

　筋量や筋力は、いくつになっても維
持・回復させることができます。近所
には徒歩で移動したり、広い歩幅で少
し速めに歩いたり、日常生活の中で
意識して体を動かすこともフレイル
予防につなが
ります。

日常生活の中で、少し意識して体を動かしましょう運動

　ウオーキングなどの有酸素運動だ
けでなく、適度な筋力トレーニングを
継続して行うと効果的です。地域で行
われている「いきいき百歳体操」に参
加するなど、自分に合ったペースで運
動を習慣にしま
しょう。

地域でのゆるやかな見守り
　市は、高齢者が地域で安心して暮ら
せるよう、高齢者を見守り、支え合う仕
組み「地域の見守りネットワーク」を小
学校区ごとに構築しています。
　近所の人や民生委員、事業者など
の見守りネットワークに登録された協
力員が、訪問や電話連絡などで高齢
者を見守り、気になることがあれば、
見守りネットワーク内で共有。必要に
応じて地域包括支援センターが直接
高齢者を支援します。

　地域で暮らすことに不安がある高齢者に対して、近所の人や民生
委員などが連携して見守りや声掛けをしています。見守りを希望す
る高齢者を地域で支える取り組みにご協力ください。
問高齢福祉課（電504-2145、フ504-2136）

　 高齢者を地域で見守り、支え合う
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見守ることで自分も健康に
　見守り活動は、日常生活や仕事に負
担にならない範囲でお願いしていま
す。地域に出て、人とつながることで、
見守る人にとってのフレイル対策(上
記事)にも役立ちます。
　見守りに協力したい人や見守りを
希望する高齢者・家族は、地域包括支
援センターへご相談を。連絡先は市
ホームページ(下記)か高齢福祉課(電、
フ上記)へお問い合わせを。　

地域の見守りネットワーク

見守り対象の
高齢者

民生委員・
児童委員

近所の人 親しい人

地区社会福祉
協議会

事業者など町内会

●郵便受けに新聞や配達物がたまっている
●夜間、電気がついていない

●話がかみ合わなくなった
●髪型や服装が乱れている

●地域の集まりに急に来なくなった
●ここ数日顔を見かけない

家の外観
からの気づき

対面
での気づき

いつもの場所
での気づき

　　　と思ったことはありませんか？
日常のちょっとした気づきが助けにつながります

自分に合う活動を見つけましょう

　社会的な役割を持ったり、地域の
集まりやボランティアに参加した
り、趣味の活動を楽しむなど、自分
に合った活動を見つけましょう。

口を大きく開け、
舌を前に出す

舌で上唇をなめ
る

舌で左右の頬を
押す

舌で唇の内側をな
めるように回す。右
回りと左回り※  ～　 を 3 回繰り返す
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　筋肉量を維持するために、たんぱく
質が多く含まれる食品(魚、肉、卵、大
豆製品、乳製品など)を毎食取るよう心
掛けましょう。

主菜 魚・肉・卵・
大豆製品など

主食ご飯・パン・
麺など

副菜 野菜・イモ・
海藻・キノコなど

　 1 日 3 食、いろいろな食品を取り入
れ、バランス良く食べることも大切で
す。

たんぱく質を多く含む食品

ヨーグルトヨーグルト

たんぱく質は間食で
補うのもお勧め！
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　安佐南区原南学
区で見守りネット
ワークの運営委員
長を務める沖
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さん(79)は「協力

員の横のつながりが対象者の安心
につながります。今年度初めて、協
力員同士の情報交換や悩みを共有
する場を設けました。他の協力員
の関わり方や工夫していることを
知ることができて良かったと好評
だったため、来年度以降も続けてい
きたい」と話します。
　「協力員は生活の様子を外から
そっと見守る人もいれば、直接声を
交わす人もいます。見守られる人と
の信頼関係で成り立つものなので、

それぞれの見守り方で、無理のない
関わり方を大切にしてほしい」と協
力員の皆さんに思いを寄せます。
　沖さん自身は「元日に一人暮らし
の対象者の家を訪ね、『来てくれて
本当にうれしい』と涙ぐまれたこと
が心に残っています。あの瞬間が、
続ける力になる」と穏やかにほほ笑
みます。
　「協力員が元気でないと、対象者
を元気にできない。人と関わるとき
には、できるだけ笑顔が生まれるよ
うにしたい」。高齢者の暮らしを守
るだけでなく、人と人とのつながり
そのものを大切にする沖さんの姿
勢が、地域の温かい支え合いの輪を
広げています。


