
フレイルを防ぐためには「動く」ことが大切

・たとえ高齢でも、積極的にからだを動かすことで、筋力を維持・向上できること
がわかっています。
・まず足腰の筋力を維持して「動ける」からだでいること、そのためにできるだけ
「動く」ことが大切です。

足腰の筋力維持のためにはウォーキングと筋トレの両方を

自分にあったペースで、運動を習慣にして続けていきましょう。

大阪府後期高齢者医療広域連合発行ガイド
ブックより

共催：交野市医療保険課・高齢介護課、健康増進課、大阪府四條畷保健所、フレンドマート交野店 ①



出典：東京都健康長寿医療センター研究所 第75回老年学公開講座抄録集(一部改変)

筋トレ ～ 筋力を維持して動く力を保つ ～

ひざや足腰に痛みなどがある人は、無理せず整形外科医師などに相談しましょう。

共催：交野市医療保険課・高齢介護課、健康増進課、大阪府四條畷保健所、フレンドマート交野店 ②



タンパク質を摂ろう♪

③共催：交野市医療保険課・高齢介護課、健康増進課、大阪府四條畷保健所、フレンドマート交野店

・タンパク質は筋肉の“もと”となる栄養素です。
・肉や魚、卵、牛乳・乳製品、大豆製品に多く含まれます。

【タンパク質たっぷり！おすすめメニュー】

大阪府四條畷保健所作成
（協力：交野・畷・大東地域活動栄養士会 メープル）

エネルギー：190kcal、タンパク質：24.9g、食塩相当量：1.7ｇ

タンパク質補給 +
減塩メニューになっ
てます♪
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