
介護者のための「ほっとする談話室」　 問合せ NPO法人まちづくりスポット  ☎62-8550
日時 2月10日㈭、20日㈰いずれも10:00～15:00　場所 まちスポ飛驒高山(天満町1)
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問合せ　高年介護課　☎ 57-5200

高
齢
者
・
福
祉

介
護
や
フ
レ
イ
ル
予
防
、
健
康
に
関
す

る
市
の
取
り
組
み
を
紹
介
す
る
番
組
を
配

信
し
て
い
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
元
気
に
暮
ら
す

た
め
に
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い

（
QR
か
ら
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
）。

人生１００年時代  フレイル予防で
健康寿命を延ばしましょう！

◆
フ
レ
イ
ル
の
主
な
３
つ
の
原
因
は
？

①
生
活
習
慣
病

高
血
圧
、
糖
尿
病
や
高
脂
血
症
な
ど
の
重

症
化

②
加
齢
に
よ
る
体
の
変
化

筋
力
・
視
力
・
聴
力
の
低
下
や
、
食
べ
る

力（
噛
む
、
飲
み
込
む
）の
低
下

③
社
会
的
変
化

社
会
参
加
や
交
流
、
外
出
機
会
の
減
少

市
内
の
高
齢
者
の
現
状
は
、
認
知
症
の
治

療
を
受
け
て
い
る
人
の
約
８
割
、
骨
折
の
治

療
を
受
け
て
い
る
人
の
約
５
割
が
要
介
護
認

定
を
受
け
て
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
状
態
で
筋
肉
が
減
る
と
、
左
の

図
の
と
お
り
転
倒
な
ど
に
よ
る
骨
折
や
、
認

知
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、
介
護
が
必
要
な

状
態
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

◆
フ
レ
イ
ル
予
防

３
つ
の
ポ
イ
ン
ト

①
体
を
動
か
す

家
事
や
散
歩
の
ほ
か
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
体

操
を
し
て
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

②
食
事
を
し
っ
か
り
と
る

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
よ
く
噛
ん
で
食

べ
ま
し
ょ
う
。
歯
や
口
の
中
の
気
に
な
る

症
状
は
歯
科
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う

③
人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に

家
族
や
友
人
と
電
話
や
メ
ー
ル
で
交
流
す

る
な
ど
、
人
と
の
関
わ
り
や
役
割
を
持
ち

ま
し
ょ
う

２
月
１
日
は「
フ（
２
）レ（
０
）イ（
１
）ル
」の
日
で
す

フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
伴
い
心
身
の
活
力
が
低
下
し
た「
健
康
」と「
要
介
護
」の
中

間
の
虚
弱
な
状
態
を
い
い
ま
す（
下
図
）。

フ
レ
イ
ル
の
予
防
を
し
な
い
と
、
筋
力
や
体
力
、
認
知
機
能
、
食
欲
が
低
下
し
、
介

護
が
必
要
な
状
態
に
な
り
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
を
予
防
し
て
健
康
寿
命
を
延
ば
し
、
心
も
体
も
元
気
で
毎
日
を
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。

栄　養
食・口腔機能

身体活動
運動・社会活動など

社会参加
就労・余暇活動
ボランティア

フレイル予防の
３つの柱

東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢  作図  フレイル予防ハンドブックより

市
公
式
Ｙｏｕ
Ｔｕ
ｂｅ
で
配
信
中

「
人
生
１
０
０
年
時
代

健
康
寿
命

を
延
ば
そ
う
！
」

要介護認定状況

認知症 骨折

100.0％

50.0％

0.0％

84.7％

51.2％

冬
季
は
寒
い
の
で
体
を
動
か
し
に
く
く
な

り
、
家
の
中
で
も
転
倒
す
る
方
が
多
く
な
り

ま
す
。
毎
月
フ
レ
イ
ル
予
防
に
効
果
的
な
催

し
を
掲
載
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
参
加
し

て
く
だ
さ
い（
次
ペ
ー
ジ
参
照
）。

問
合
せ

高
年
介
護
課
☎
57-

５
２
０
０

健
康
推
進
課
☎
35-

３
１
６
０

市
民
課
☎
35-

３
０
０
３ ⎭―――――⎬―――――⎫

歳を重ねると…
体力・気力の余力低下

心
身
の
機
能

健康寿命 元気でいきいきと生活できる期間

要支援・要介護の
危険性が高い状態

要支援・要介護状態
健康 フレイル（虚弱）心身機能の障害


