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特集　いつまでも元気で長生きできるように

　
毎
日
の
生
活
の
中
で
、
で
き
る
こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
自
身
の
生

活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

予
防
の
ポ
イ
ン
ト

①
で
き
る
だ
け
体
を
動
か
す

　

家
事
や
散
歩
の
ほ
か
、
自

宅
で
も
で
き
る
体
操
を
す
る

な
ど
、
体
を
動
か
し
ま
し
ょ

う
。

②
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事

　

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

よ
く
噛
ん
で
食
べ
ま
し
ょ

う
。
食
事
を
よ
く
噛
ん
で
食

べ
る
た
め
に
は
、
歯
や
口
の

中
の
環
境
が
大
切
で
す
。
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
な
ど
で
交
流
す
る
な

ど
、
人
と
の
関
わ
り
や
役
割

を
も
ち
ま
し
ょ
う
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
で
き
る
こ
と

「
フ
レ
イ
ル
」に
つ
い
て
ご
存
じ
で
す
か
？

前虚弱前虚弱 虚弱虚弱 身体機能障害

参考：東京大学高齢社会総合研究機構「フレイル予防ハンドブック」

　

フ
レ
イ
ル（
虚
弱
）と
は
、「
健
康
」と「
要
介
護
」の
中
間
の
状
態
の
こ
と
で
す
。
具
体
的
に
は
、

な
ん
と
な
く
体
調
が
す
ぐ
れ
な
い
、
疲
れ
や
す
い
、
足
腰
の
衰
え
を
感
じ
る
、
外
に
出
る
こ
と
が

お
っ
く
う
に
感
じ
る
な
ど
、
年
齢
と
と
も
に
生
じ
る
心
身
の
機
能
の
衰
え
を
い
い
ま
す
が
、
予
防

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。


