
高齢期（おおむね65歳以上）からの健康管理（介護予防）
　高齢期からは、病気だけでなく、心身の加齢変化への注意が必要です。特に、気を付けたいのがフレイルです！
　フレイルとは…【こころや身体の活力（筋力や運動能力、認知機能、社会とのつながりなど）が低下した状態】です。
　例えば、歩くのがしんどくなってきたら要注意です。普段の食事や運動・社会参加等適切な対応をとることで予防
できます。
　フレイル予防に取り組み、【健康】の期間を延ばすことで、健康寿命の延伸につなげましょう。
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摂り過ぎに注意､野菜はしっかり
エネルギーを消費(有酸素運動)
働き過ぎやストレスの解消

不足に注意､肉･魚･卵はしっかり
筋力､足腰をしっかり維持(筋トレ)

積極的な社会参加
出典：東京都健康長寿医療センター研究所　社会参加とヘルシーエイジング研究チーム（https://www.healthy-aging.tokyo/）地域で取り組む!フレイル予防スタートブックの図を改変し作成

心身機能の障害

メタボ予防からフレイル予防へ

65歳～74歳

｢健康｣な期間を延ばす

健康寿命の延伸につながる
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フレイルを先送り（予防）する
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