
　
フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
や
生
活
習

慣
の
乱
れ
、
活
動
量
の
低
下
な
ど
に

よ
っ
て
生
じ
る
、
心
身
の「
衰
え
」全

般
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
は
生
活
動
作
が
困
難
に

な
る「
身
体
的
フ
レ
イ
ル
」、
認
知

機
能
の
低
下
な
ど
か
ら
起
こ
る「
精

神
・
心
理
的
フ
レ
イ
ル
」、
外
出
や

社
会
交
流
の
減
少
な
ど
で
起
こ
る

「
社
会
的
フ
レ
イ
ル
」が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
を
引
き
起
こ
す
要
因
が
、

日
ご
ろ
の
生
活
の
中
に
あ
る
こ
と
か

ら
、
誰
も
が
フ
レ
イ
ル
に
な
る
可
能

性
が
あ
る
と
い
え
ま
す
。
こ
う
し
た

症
状
は
、
年
齢
に
関
係
な
く
、
健
康

な
と
き
か
ら
体
を
動
か
す
習
慣
を
身

に
付
け
る
こ
と
で
予
防
で
き
ま
す
。

　

本
特
集
で
紹
介
す
る「
お
ま
え
ざ

き
体
良
体
操
」
で
い
つ
ま
で
も
健
康

な
身
体
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず

は
左
の
５
項
目
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

を
み
て
、
現
在
の
状
態
を
確
認
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

お
ま
え
ざ
き
体た

い

良り
ょ
う

体た
い

操そ
う

で
健
康
に
！
Ⅲ（
前
回
は
２
０
１
８
年
３
月
号
に
掲
載
）

STEP

1
屈
伸
運
動

大
腿
四
頭
筋
の
運
動

肩
幅
に
足
を
開
き
浅
く
屈
伸
を
す
る
。

（
５
回
）

「
フ
レ
イ
ル
」と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

膝
伸
ば
し
の
運
動

（
左
右
８
回
ず
つ
）

STEP

2

足を肩幅に開く

イスに座るようにして
腰を落とす

背中がイスの背もた
れに付かないように
して背筋を伸ばして
座る

台の上に足を置き、足を横に
ずらして足が地面に落ちない
ようその状態を５秒保つ。
左右５回ずつ

余裕があれば…

悪い例

つま先より前に膝が出ている

□①体重減少　

□②疲れやすい

□③歩行速度の低下

□④握力の低下

□⑤身体活動量の低下

３項目以上当てはまると
フレイルの傾向に…　

チェックリ
スト

※ 1日の中で動いている時間

足がまっすぐになる
ように膝を伸ばす。
つま先を真上に向
け、かかとを90度に
曲げる。
反対足も同様

４秒数えながら
腰を落とし、
４秒とまり、
４秒かけて戻る
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