
　世界一の超高齢社会を迎えた日本。平均寿命は延び続けていますが、年を重ねても介護の必要なく
生活できる「健康寿命」を延ばすことこそ、充実したセカンドライフへの鍵となります。
　まずは、高齢期を「余生」と考えるのではなく、仕事や子育てがひと段落したあとに新たにはじま
る「セカンドライフ」としてとらえ、「引退した人」ではなく、いつまでも「現役の人」として活躍す
るという心構えが介護予防として大切です。

　予防や改善の基本は、日々積極的に体を
動かし、活動的に過ごして筋力低下や食欲
低下を招かない、しっかりバランスのよい
栄養をとることです。「コツ」は「トレーニ
ングするぞ！」と意気込むのではなく、日
常生活の中で、「もうちょっと体を動かそう」
「何でも自分で動こう」と心がけ実践するこ
とです。心と体にたくさん刺激を与え、よ
い循環を作りましょう。

　「フレイル」（Frailty：弱さ、虚弱という意味の英語）とは 2014 年に日本老年医学会が提唱した概念で「高
齢期の虚弱」をいいます。高齢者が “ 介護が必要な状態 ” になる大きな原因としては、病気やケガ等のほかに、
筋力の低下や活動の低下、食欲の低下（低栄養）など、老年症候群とよばれる虚弱が挙げられます。このような
筋力や活動の低下による「要介護」の入り口に注意を呼びかけるために「フレイル」という言葉が使われるよう
になりました。
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予防・改善に努めましょう！「フレイル」チェック

高齢期は余生ではなく
セカンドライフ♪

実践！いきいきセカンドライフ　№１
Hello!
問 多久市地域包括支援センター
（福祉課内）　☎75－6033
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高齢期の虚弱（フレイル）を知って、予防しましょう

①体力・気力の低下

認知症の人にやさしいまちづくりのために認知症の人にやさしいまちづくりのために
　超高齢社会を迎え、ニュースでも認知症についての話題が増えています。「認知症は誰にでも訪れる可能性のある
病気で、他人事ではない」という意識を持って、さりげない手助け・見守りを心がけていくことが認知症の人や家族
を支えます。
　地域のみなさんの理解と支えがあれば、認知症をはじめ何らかの病気や障害がある人も介護する家族も、安心して
まちに出て、自分らしい暮らしを続けることができます。
　必要なのは専門的な知識や技術ではなく、さりげない手助けや見守り、声かけです。あなたのちょっとした勇気や
やさしさが、多久を安心で安全なまちにする力になります。

　「虐待かも…？」「近所でみかけるあの人は認知症かも？」「最近あの人をみかけない」など、ちょっと変だなと異変
を感じたら、お気軽に多久市地域包括支援センターへご相談ください。何もなければ、それにこしたことはありません。
少しの気づきと勇気をもって相談し、みんなで助けあいましょう。

□ 昼間でも雨戸が閉まっている、夜になっても明かり
がつかない

□ しばらく姿をみかけない
□ 家や庭の様子が荒れている
□ 新聞や郵便物がたまっている

□ 怒鳴り声や泣き声、大きな物音などがする
□ 天候が悪いのに長時間外にいる
□ 目的なく歩き回っているようだ
□ 不審な業者などが出入りしている
□ 季節に合わない服を着ていたり、汚れていたりする

こんな日常は要注意‼

☆あなたにも今日からできる、例えばこんなこと…

☆「ちょっと変だな」と感じたら多久市地域包括支援センターへ！

☆見守りのポイント

☆あなたはフレイルではありませんか？
　（チェック項目に思いあたる場合は要注意です）

□ 1年間で4～5kg体重が減った

□ 疲れやすくなった

□ 筋力（握力）が低下した

□ 歩くのが遅くなった

□ 身体の活動量が減った

日中もゴロ寝でテレビを
見続ける、着替えも一日
しない等生活活動が低下。

②低栄養

インスタント麺のみ、菓
子パンのみ等、栄養バラ
ンスのとれない食生活

③筋力の低下

①や②のような生活が続
き、知らぬうちに心身の
衰えが始まり、転倒や骨
折の危険も

④介護が必要に

寝たきりや認知症の発症
などで介護が必要に。

見守りや声かけで異変を感じたり、ちょっと相談してみようかと思われたら…

多久市地域包括支援センター　☎75－6033へ　ご連絡ください。

ゆっくりペースに合わせる
心のゆとりを

近所の人と日常的に
笑顔であいさつ

困っていそうな人を見かけたら
正面から声をかける
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