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「フレイル」 ご存知ですか？

年齢とともに、体や心の働き、社会的つながりが弱くなった状態を指します

そのまま放置をすると、介護が必要な状態になる可能性があります

フレイル（Frailty＝虚弱）とは・・・

いま、話題の

介護が必要になると、自立した状態に戻ることはなかなか難しいのですが、

その前段階のフレイルは予防・回復が可能です

フレイル（虚弱） 介護状態

予
備
能
力

多くの高齢者が中間的な段階（フレイル）を
経て、徐々に要介護に陥ります

加齢

健 康

交野市※で「フレイル」を知っている人は

約４０％です

※R6年度特定健診受診者（40～７４歳）アンケートより
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フレイルを知っていると良いことがあるかも！？

フレイルを知っている人 フレイルを知らない人

平均年齢 男:71.2歳、女:69.4歳 男:72.8歳、女:65.1歳

握力
男:(右)34.2kg(左)32.8kg

 女:(右)22.2kg(左)20.4kg

男:(右)32.0kg(左)30.6kg

女:(右)22.0kg(左)20.5kg

1日分の野菜を摂れ
ている人の割合      
※ﾍﾞｼﾞﾁｪｯｸ7.0以上の割合

27.9% 18.7%

※令和６年度フレンドマート交野店での健康イベント結果より（交野市実施）

フレイルを知っている人と知らない人を比較すると、年齢はあまり変わらないが、

フレイルを知っている人の方が、握力・野菜を摂れている人の割合が高かった

フレイルの理解を深めると、健康につながる可能性あり！
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健康レシピ～フレイル予防～

エ ネ ル ギー： ６５９kcal
タ ン パ ク質： 2２．７g
食 塩 相当量： 1.６ｇ

主食・主菜・副菜 を組み合わせて食べましょう

一皿で主食・主菜・副菜がそろいます！

さらに、減塩メニューにもなってます♪

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）
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