
最近こんなことが気になりませんか？

健康長寿を叶えるために
知っておきたい3つのこと
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人生１００年時代

一般財団法人医療経済研究・
社会保険福祉協会フレイル予防
住民啓発パンフレットを参考に作成

フレイルとは、年をとって心身の活力が低下した要介護の手前の状態です。

毎日の生活をちょっと変えれば 健康な状態に戻れる可能性があります。

健常
プレフレイル
（フレイル予備群） フレイル 要介護状態
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65歳以上の方

必見！

（詳しくは裏面）

今すぐ始めるフレイル予防!

それって フレイル かもしれません！！

健康寿命

茨城県

可逆性（３つの取組）栄養 運動 社会参加



● 歩く量を増やす
● 掃除や庭仕事、買い物など
　身体を動かす家事をする

少しでもいいので
毎日身体を動かしましょう！

運動運動

● 外出回数を増やす
　 ※趣味やボランティア活動だけでなく、買い物、
　　 散歩、通院、図書館などに行くのもＯＫ

● 友達と一緒に食事をする
● 家族や友達とおしゃべりをする

週1回以上外に出て
誰かと交流をしましょう！

社会参加社会参加

食事面では…
● 意識的にたんぱく質や水分をとる
● バランスのとれた食事をこころがける

嚙む力を維持するためにも…
● よく噛んで食べる
● 定期的に歯科受診をする

やせないようにしっかり
食事をしましょう！

栄養栄養

● 介護予防教室　● 通いの場
● 生活支援  など

あなたに合わせた
フレイル対策をご提案します

そんな時は…

あなたの街の

地域包括支援
センターの
連絡先はこちら

にご相談ください地域包括支援センター

わかっているけど、

どうしたらいいかわからない…

３つが鍵になります
社会参加運動栄養フレイル予防は の

茨城県福祉部長寿福祉課


