
町
に
は
、
介
護
を
必
要
と

せ
ず
元
気
に
暮
ら
す
高

齢
者
が
多
く
い
ま
す
。

そ
の
一
方
で
、
年
齢
と
と
も
に
、
筋

力
や
体
力
が
少
し
ず
つ
低
下
し
た

り
、
外
出
や
人
と
の
交
流
が
減
っ
た

り
す
る
こ
と
も
。
こ
う
し
た
心
身
の

活
力
が
低
下
し
、
健
康
な
状
態
と
要

介
護
状
態
の
間
に
あ
る
段
階
を
「
フ

レ
イ
ル
」
と
い
い
ま
す
。

早
め
予
防
で
フ
レ
イ
ル
対
策

　
年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
、
フ
レ

イ
ル
に
な
る
人
の
割
合
は
上
昇
す
る

傾
向
に
あ
り
ま
す
（
下
図
参
照
）。
人

生
１
０
０
年
時
代
と
い
わ
れ
る
現
代

に
お
い
て
元
気
に
暮
ら
す
た
め
の
カ

ギ
を
握
る
の
が
フ
レ
イ
ル
予
防
で
す
。

　
「
最
近
、
歩
く
の
が
遅
く
な
っ
た
」

「
外
出
す
る
機
会
が
減
っ
た
」
な
ど

日
常
生
活
の
小
さ
な
変
化
が
サ
イ
ン

に
な
る
こ
と
も
。
こ
う
し
た
変
化
を

年
齢
の
せ
い
だ
と
見
過
ご
さ
ず
、
早

め
に
気
づ
い
て
対
策
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

支
え
る
こ
と
で
、
元
気
に

　
フ
レ
イ
ル
予
防
は
一
人
だ
け
で
は

取
り
組
む
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
仲

間
と
笑
い
合
い
、
声
を
掛
け
合
い
な

が
ら
活
動
す
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

➊➊健康Dayで行われたタウンミーティング➋➋ランチミー
ティングでフレイルサポーターと交流し意見交換
フレイルを通して様々なイベントで交流します。

　
「
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
、
さ
ま

ざ
ま
な
世
代
が
フ
レ
イ
ル
に
関
心
を

持
ち
、
交
流
す
る
こ
と
で
、
人
と
人

と
の
つ
な
が
り
が
生
ま
れ
ま
す
」
と

フ
レ
イ
ル
研
究
の
第
一
人
者
で
あ
る

飯
島
先
生
は
話
し
ま
す
。

　
高
齢
者
に
と
っ
て
は
外
出
や
社
会

参
加
す
る
き
っ
か
け
と
な
り
、
若
い

世
代
に
と
っ
て
も
健
康
づ
く
り
へ
の

関
心
が
高
ま
り
、
将
来
の
フ
レ
イ
ル

予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
一
人
の
健
康
が
、
町
全
体
の
健
康

へ
―
―
。
世
代
を
越
え
て
つ
な
が
る

フ
レ
イ
ル
予
防
を
通
じ
て
、
自
分
の

健
康
の
た
め
、町
の
健
康
の
た
め
に
、

一
緒
に
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
ん

で
み
ま
せ
ん
か
。
■

＼＼一緒に活動できる仲間と／一緒に活動できる仲間と／

●➊➊ ●➋➋

黄緑色のポロシャツが目印！フレ
イル予防を進めていく仲間、“フ
レイルサポーター”として、町の
健康のために一緒に活動しよう！
詳細は健康増進課まで！

フレイル予防の3本柱 年齢別のフレイル有病率
フレイルについて知ろう！ 　フレイルサポーター活躍中 

体の健康＝心の健康体の健康＝心の健康 食・口腔機能食・口腔機能 出会いが元気を育む出会いが元気を育む

フレイル
サポーター

の声

片足立ちが
できるように
なりました！

住
民
が
主
役
の
フ
レ
イ
ル
予
防
―
―
―
。

住
民
が
主
役
の
フ
レ
イ
ル
予
防
―
―
―
。

み
ん
な

み
ん
な
で
作
る

で
作
る
元
気
元
気
なな
三
芳
三
芳

みんなみんなでで支えるフレイル予防支えるフレイル予防

めざしてめざして

す
ま

い
る！

つながる！フレイル
予

防

す
ま

い
る！

つながる！フレイル
予

防

フレイル予防と聞くと、日々の食事のバ
ランスを整えたり、適度な運動を続けた
りすることばかりを思い浮かべる人が多
いかもしれません。もちろんそれらも不
可欠ですが、実はもう一つ、とても重要
な鍵となるのが「社会参加、社会とつな
がり続けること」です。趣味の活動やボ
ランティア、地域の集まりに顔を出し、
人とつながり笑顔で会話を交わすこと。
それこそが心と体の若々しさを保ち、幸
せも感じることのできる“健幸長寿”へ
直結します。三芳町では、単に個人の運
動や食事習慣を改善するだけでなく、こ
うした「人と人とのつながりや集いの場」
を地域全体でつくる取り組みを進めてい
ます。フレイル予防は、まさに地域づく
りそのもの。自分らしい生きがいを見つ
け、地域で共に支え合いながら、みんな
で楽しく「健幸長寿のまち・みよし」を
めざしていきましょう！

社会参加社会参加栄養栄養身体活動身体活動
フレイルサポーターフレイルサポーター
養成講座参加者養成講座参加者

健康Day で
健康 Day で披露！
披露！

健康健康
フレイルフレイル 要介護要介護

7.47.4％％
10.010.0％％

20.420.4％％

35.135.1％％

65歳
以上

85歳
以上

（国立長寿医療研究センター調査参照）

75～
79歳

80～
84歳

「健康」と
「要介護」の
間の状態

？ フレイルフレイルってなに？ってなに？

➊三芳町、東京大学とともにフレイル予防を進めていく仲間、“フレ
イルサポーター”の養成講座。➋フレイル予防に大切なポイントを楽
しく学べる教室。座学だけでなく、体を動かしながら学べます。➌自
分自身のフレイルの兆候に気づくために、体組成計などの機械を使
い筋肉量やお口の機能などを測定します。

●➋➋

●➌➌

●➊➊フレイ
ル関連

事業は

フレイ
ル関連

事業は

こちら
から

こちら
から

詳細は詳細は
こちらからこちらから

フレイルサポーター養成講座フレイルサポーター養成講座

フレ活教室フレ活教室

フレイルチェック測定会フレイルチェック測定会

フレイルの
説明ができるぐら
い理解が深まり
ました！

サポーターサポーター
フレイルフレイル

会田会田さんさん

仕事の退職をきっかけに、フレイルサポーターと
して活動を始めました。フレイルチェッ
クを通して、日々の生活でチェック項
目を意識し、できることの引き出しを
増やしています。年齢を重ねても新
しい環境や場所で、さまざまなこと
にチャレンジできるので楽しい
です。町にはまだフレイルに馴
染みのない人もいるので、フ
レイルサポーターとしてフレ
イルの大切さを発信してい
き、一緒に活動できる仲間
を増やしていきたいです。

　
町
で
は
フ
レ
イ
ル
の
大
切
さ
を
地

域
に
広
め
、
住
民
の
健
康
づ
く
り
を

支
え
る
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
を
住

民
自
身
が
務
め
、活
動
し
て
い
ま
す
。

　
「
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
と
し
て
の
活

動
を
通
し
て
新
し
い
知
識
を
学
び
、

他
の
人
に
伝
え
る
こ
と
で
、
自
分
を

含
め
多
く
の
人
が
健
康
に
な
る
。
や

り
が
い
の
あ
る
活
動
で
す
」
と
口
に

す
る
サ
ポ
ー
タ
ー
の
皆
さ
ん
。

　
誰
か
の
元
気
を
応
援
す
る
こ
と
で

自
分
の
元
気
に
も
つ
な
が
り
、
地
域
全

体
の
健
康
づ
く
り
を
支
え
て
い
ま
す
。

世
代
を
越
え
た
つ
な
が
り

　
フ
レ
イ
ル
予
防
は
、
高
齢
者
だ
け

の
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

飯島 勝矢飯島 勝矢先生先生

東京大学高齢社会東京大学高齢社会
総合研究機構 機構長総合研究機構 機構長

＼＼人と人のつながり／人と人のつながり／

健幸長寿健幸長寿ののまちまちをを

サポーターサポーター
フレイルフレイル

大田大田さんさん
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