
フ
レ
イ
ル
と
は

　

年
齢
を
重
ね
、
筋
力
、
活
動
性
、
認
知
機
能
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
な

ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
機
能
が
低
下
し
た
こ
と
に
よ
り
、
健
康
障
害
を
起
こ
し

や
す
い
虚
弱
状
態
の
こ
と
を
「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
い
ま
す
。
多
く
の
場
合
、

こ
の
フ
レ
イ
ル
の
状
態
を
経
て
要
介
護
状
態
に
移
行
す
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
住
み
慣
れ
た
環
境
で
生
活
し
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
、

フ
レ
イ
ル
に
関
す
る
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
、
予
防
・
改
善
に
取
り
組

ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

始
め
よ
う
フ
レ
イ
ル
対
策
！

　

フ
レ
イ
ル
予
防
は
、「
十
分
な
栄
養
摂
取
」「
適
度
な
運
動
で
体
力
づ
く
り
」
「
積
極
的
な

社
会
参
加
」
の
、
こ
れ
ら
３
つ
の
活
動
を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
そ

し
て
、
こ
れ
ら
の
活
動
は
三
位
一
体
で
あ
り
、
一
つ
だ
け
を
行
う
の
で
は
な
く
、
バ
ラ
ン
ス

よ
く
行
う
こ
と
が
効
果
的
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

①
十
分
な
栄
養
摂
取

　

・
１
日
３
食
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
栄
養
を
取
る

　
　

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

　

・
い
つ
ま
で
も
お
い
し
く
食
事
を
す
る
た
め
、
口

　
　

腔
ケ
ア
を
忘
れ
ず
に
行
い
ま
し
ょ
う

②
適
度
な
運
動
で
体
力
づ
く
り

　

・
生
活
の
中
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

　
　

グ
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う

　

・
今
よ
り
10
分
多
く
、
体
を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う

③
積
極
的
な
社
会
参
加

　

・
自
分
に
合
っ
た
サ
ロ
ン
参
加
や
友
人
と
の
食
事

　
　

な
ど
の
社
会
参
加
を
見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う

　

・
町
や
地
域
の
活
動
に
積
極
的
に
参
加
し
て
み
ま

　
　

し
ょ
う

※

フ
レ
イ
ル
予
防
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
を
参
照
・
抜
粋

　

監
修
：
飯
島
勝
矢
｟
東
京
大
学
高
齢
社
会
総
合
研
究
機
構
｠

こ
れ
か
ら
取
り
組
む
フ
レ
イ
ル
予
防
！

問
合
せ

健
康
課
☎（
８
１
）５
５
４
６

フレイルは「健康」と「要介護状態」の
真ん中の状態です

こ
れ
か
ら
取
り
組
む
フ
レ
イ
ル
予
防
！
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ID ２２１６

やってみよう！

「イレブンチェック」
　フレイルの兆候があるかどうか

　11の質問に答えてみましょう

１.ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気を付けた食
事を心がけていますか

２.野菜料理と主菜(お肉またはお魚)を両方とも毎日２
回以上は食べていますか

３.「さきいか」「たくあん」くらいの固さの食品を普
通に噛み切れますか

４.お茶や汁物でむせることはありますか

５.１回30分以上の汗をかく運動を週２回以上、１年以
上実施していますか

６.日常生活において歩行または同等の身体活動を１日
１時間以上実施していますか

７.ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が速いと思
いますか

８.昨年と比べて外出の回数が減っていますか

９.１日１回以上は、誰かと一緒に食事をしますか

10.自分が活気に溢れていると思いますか

11.何よりもまず、物忘れが気になりますか

はい

はい

はい

いいえ

はい

はい

はい

いいえ

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

はい

いいえ

いいえ

いいえ

はい

いいえ

いいえ

はい

あ
な
た
の
フ
レ
イ
ル
度
を
確
認
！

　
　
　
　
「フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
」
に
参
加
し
よ
う
！

　

皆
さ
ん
の
フ
レ
イ
ル
の
兆
候
を
確
認
す
る
方
法
と
し
て
「
フ
レ
イ

ル
チ
ェ
ッ
ク
」
と
い
う
測
定
方
法
が
あ
り
ま
す
。
11
の
質
問
で
フ
レ

イ
ル
状
態
を
確
認
す
る
「
イ
レ
ブ
ン
チ
ェ
ッ
ク
」
を
は
じ
め
、
計
測

器
を
使
わ
ず
に
簡
易
的
に
筋
肉
量
を
計
測
す
る
「
指
輪
っ
か
テ
ス
ト
」

や
、
普
段
な
か
な
か
測
定
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
「
握
力
測
定
」
や
「
体

組
成
測
定
」、「
滑
舌
測
定(
パ
タ
カ
チ
ェ
ッ
ク)

」
な
ど
の
計
測
を
行
い
、

よ
り
詳
し
く
フ
レ
イ
ル
状
態
の
確
認
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

緑
色
の
Ｔ
シ
ャ
ツ
を
着
た
「
な
か
い
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
」
が

皆
さ
ん
の
測
定
の
お
手
伝
い
を
し
て
く
れ
ま
す
。
サ
ポ
ー
タ
ー
さ
ん

た
ち
と
一
緒
に
、
楽
し
く
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

「
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
も
っ
と
知
り
た
い
」「
元
気
な
う
ち
か
ら
フ
レ
イ
ル
予
防

に
取
り
組
み
た
い
」
と
い
う
方
に
向
け
て
、
町
で
は
「
フ
レ
イ
ル
予
防
教
室
」
を

開
催
し
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
ご
自
身
の
フ
レ
イ
ル
度
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
フ
レ
イ
ル
予
防
教
室

　
　
　

①
11
月
13
日(

木) 　
　
　
　

①
井
ノ
口
公
民
館

　
　
　

②
11
月
18
日(

火) 　
　
　
　

②
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
　
　

い
ず
れ
も
９
時
30
分
～
11
時
30
分(

受
付
９
時
10
分
～
｠

　
　
　

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
の
実
施
、
フ
レ
イ
ル
の
予
防
に
つ
い
て

　
　
　

無
料　
　
　
　

20
名
｟
先
着
順
｠

　
　
　

室
内
履
き
、
水
分
補
給
用
の
飲
み
物

　
　
　

11
月
11
日(

火)

ま
で
に
健
康
課
に
電
話
、
ま
た
は
、

　
　
　

町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
お
問
い
合
わ
せ
フ
ォ
ー
ム
か
ら
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

　
　
令
和
７
年
度
実
施
中
の
フ
レ
イ
ル
予
防
に
役
立
つ
介
護
予
防
講
座

　
　

あ
な
た
に
合
っ
た
方
法
で
、
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

転
倒
骨
折
予
防
教
室

　
　
　

毎
月
第
２
金
曜
日　

10
時
～
11
時

　
　
　

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー 

２
階
機
能
訓
練
室

　
　
　

体
操
の
ほ
か
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
脳
ト
レ
な
ど

　
　
　

の
運
動
メ
イ
ン
の
教
室

　
　
　

不
要

　

和
太
鼓
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

　
　
　

①
12
月
11
日(

木)

　
②
１
月
16
日(

金)

　
　
　
③
２
月
５
日(

木)

　
９
時
30
分
～
、
11
時
～

　
　
　

境
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

　
　
　

和
太
鼓
を
使
い
、
認
知
症
予
防
に
効
果
的
な

　
　
　

デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
｟
２
つ
の
課
題
を
同
時
に

　
　
　

行
う
｠
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
行
う
教
室

　
　
　

事
前
申
込
制
で
す
。
詳
し
く
は
健
康
課
ま
た
は

　
　
　

町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

回答の右側に〇が付いた時は要注意です。
指輪っかテスト

町ホームページ

ID １９３１

申 物

定

費申 時

場

内時場内 時場内申
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