
家にいてばかりで、
からだの調子が悪く感じませんか？

しっかり食べて

フレイル予防
そもそもフレイルって？

フレイル予防

3大柱!!

●病気ではないけれど、年齢とともに心身の活力が
　低下し、介護が必要になりやすい状態のことです。

●しかし、フレイルに早めに気づいて適切な対策を
　とれば、元の状態に戻ることもできます。

それがあなたの健康維持につながります

健  康 要介護フレイル

まずは5分から まずは小さな活動から

食事の量が減って
ないですか？

低栄養予防のポイントは裏面へ

①栄養をとること
６カ月間で体重が２～３㎏減っていませんか。
低栄養状態かもしれません。低栄養状態が続く
と筋肉量が低下し、介護が必要な状態になって
しまいます。

②運動すること ③社会参加

友人や家族とメールや
電話で話しましょう

3密をさけて、
マスクをして

人と交流をしましょう！

家の中でも体を
動かしましょう

密をさけて、
外出しましょう




