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「フレイル（虚弱）」とは、
徐々に心身が弱り、要介護に近づくこと
です。65歳を過ぎて、病気でもないのに
やせてきたら、メタボ予防からフレイル
予防が大切になってきます。

健康 要介護フレイル
（虚弱）



フレイル予防のポイントを知ろう!!

栄養 とお口 のクイズ

2

みなさんで
やってみましょう！



3

フレイルを予防するため、高齢期
の食事で気をつけることは？

好きな物を
たくさん
食べる

バランスを
考えて

適量食べる
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5【出典】「食べて叶える健康・長寿低栄養予防でまめな毎日！」パンフレットより
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適量を食べることも大切です。
１回の食事にとりたいお肉や
魚の量はどのくらいでしょうか。

片手１杯 片手半分
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フレイル予防の早期発見には、
体重測定が欠かせない。

ウソ ホント
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フレイルの早期発見

体重は、
栄養状態を反映するため、
最も重要な指標です。
定期的に測る習慣を
つけましょう。
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体重測定



社会
参加

運動

栄養

筋力＋歩行力で、
生活体力を

キープしよう！

外出・交流・活動で、
人やまちとつながろう！

いろいろ食べて、
やせと栄養不足を

防ごう！
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フレイル対策は、３本の矢で！
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健康長寿の“鍵”は･･･

食
べて 噛

んで
動
いて

笑
って


