
　
皆
さ
ん
の
送
り
た
い
生
活
と
は
、
ど

の
よ
う
な
も
の
で
し
ょ
う
か
。
行
き
た

い
と
こ
ろ
に
行
け
る
、
食
べ
た
い
も
の

が
食
べ
ら
れ
る
、
会
い
た
い
人
に
会
え

る
。
そ
し
て
、
住
み
慣
れ
た
我
が
家
で

少
し
で
も
長
く
暮
ら
し
た
い
と
考
え
る

人
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
フ
レ
イ
ル
状
態
を
放
置
す
る
と
、
自

分
の
思
い
通
り
の
生
活
が
徐
々
に
で
き

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
、
フ
レ

イ
ル
に
な
ら
な
い
こ
と
、
フ
レ
イ
ル
に

な
っ
て
も
悪
化
を
さ
せ
な
い
こ
と
が
大

切
で
す
。

　
フ
レ
イ
ル
と
は
「
元
気
な
状
態
と
介
護
が
必
要
な
状
態
の
中
間
に
あ
る

状
態
」
で
す
。
フ
レ
イ
ル
の
状
態
を
放
置
す
る
と
、
要
介
護
状
態
に
な
り

や
す
く
な
り
ま
す
が
、
早
期
に
発
見
し
適
切
に
対
処
す
れ
ば
、
再
び
健
康

な
状
態
に
戻
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

フレイルフレイル予防予防

 高齢福祉課
（ ０４９・２６２・９０３８）

まずは

フレイルチェック
ここ６カ月間で２～３㎏体重
が減少した

以前に比べて歩く速度が遅く
なってきたと思う

ウォーキングなどの運動を、
週１回以上していない

５分前のことが思い出せない

ここ２週間、わけもなく疲れ
たような感じがする

健康フレイル
要支援
要介護

健康寿命健康寿命（健康でいきいきとした期間）（健康でいきいきとした期間）

生物学的寿命生物学的寿命（生きている期間）（生きている期間）

心
の
活
力

加齢

　　つ以上該当した人は、フレイル
状態の可能性があります。少しずつ
生活習慣を改善しましょう。

３

ぴぴ ぴぴんん んんしゃんしゃんとといつまでもいつまでも
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①
運
動

　
筋
肉
は
、
加
齢
と
と
も
に
小
さ
く

な
っ
て
い
き
ま
す
。
特
に
、
身
体
を
支

え
る
脚
や
腰
の
大
き
な
筋
肉
は
年
齢
を

重
ね
る
ご
と
に
弱
り
、
歩
く
速
度
や
転

倒
の
し
や
す
さ
に
影
響
し
ま
す
。

　
筋
肉
量
の
維
持
・
向
上
に
お
す
す
め

な
の
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
。
買
い
物

な
ど
普
段
の
外
出
の
際
に
、
自
転
車
で

は
な
く
歩
い
て
行
く
、
い
つ
も
歩
い
て

い
る
な
ら
少
し
遠
回
り
を
す
る
な
ど
、

ほ
ん
の
少
し
意
識
を
し
て
、
無
理
な
く

続
け
る
（
習
慣
化
で
き
る
）
方
法
を
見

つ
け
ま
し
ょ
う
。

②
食
事

　
た
ん
ぱ
く
質
は
、
肉
・
魚
・
大
豆
製

品
・
乳
製
品
・
卵
な
ど
に
含
ま
れ
る
栄

養
素
で
、
筋
肉
を
つ
く
り
ま
す
。

　
日
本
の
高
齢
者
の
食
事
は
た
ん
ぱ
く

質
が
不
足
気
味
で
す
。
体
重
1
㎏
当
た

り
1
日
1
～
1.2
ｇ
の
た
ん
ぱ
く
質
を
取

る
こ
と
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

「通いの場」と「給付費」から分析
　４年間の調査で、通いの場（Ｐ６参照）
に参加している人は、参加していない人
と比べると健康な状態でいる割合が高い
ことが分かりました。

　また、フレイル予防として通いの場に
参加する人が１人増えると、４年間で約
17 万円の介護給付費が抑えられること
が分かりました。
※介護給付費は、国・県・市の公費（税金）と、40
歳以上の人が支払う介護保険料などでまかなわれて
います。

外出頻度から分析
　新型コロナウイルス感染症の流行前と
比べて、高齢者の外出頻度が減っている
ことが分かりました。
　また、フレイル状態の人の割合は増え
ており、外出の機会が減り活動量が低下
したことが影響していると考えられます。

高齢者の５年後の追跡調査を分析
　フレイル状態の高齢者の 21％が 5年
後には死亡しており、22％が要介護状
態になっていることが分かりました。元
気な高齢者と比較すると死亡率は約 3
倍高くなっています。

　フレイル状態になったとしても、早期
に介護予防に取り組めば、元気な状態に
戻ることができます。フレイル状態を放
置しないことが、元気で長生きするため
の重要なポイントです。

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は 

①
運
動
、
②
食
事
、
③
社
会
参
加 

の
３・

・

・

・

・

つ
の
習
慣
が
大
切
で
す

ふじみ野市の高齢者の
状況を調査しました フレイル予防 ３つの柱

高齢者の状態 死亡 要介護
元気な状態 8％ 6％
フレイルの状態 ２1％ ２２％

高齢者の状態 参加 非参加
健康な状態 ７０％ 61％
要介護状態 30％ ３9％

　
例
え
ば
、体
重
50
㎏
の
人
で
あ
れ
ば
、

1
日
に
50
～
60
ｇ
。
手
の
ひ
ら
と
同
じ

厚
み
の
肉
や
魚
な
ど
を
両
手
の
手
の
ひ

ら
に
乗
せ
た
量
が
、
1
日
の
摂
取
目
安

で
す
（
手
ば
か
り
栄
養
法
）。
1
日
3

食
に
分
け
て
摂
取
す
る
こ
と
で
、
効
率

良
く
た
ん
ぱ
く
質
が
吸
収
さ
れ
ま
す
。

③
社
会
参
加

　
フ
レ
イ
ル
予
防
で
、
特
に
重
要
視
さ

れ
て
い
る
の
が
「
社
会
参
加
」
で
す
。

　
人
に
会
わ
な
い
と
会
話
が
減
り
、
口

の
機
能
が
低
下
し
、
食
事
を
取
り
づ
ら

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
頭
を

使
っ
て
会
話
や
場
面
を
考
え
る
機
会
が

減
る
こ
と
で
認
知
機
能
が
低
下
し
や
す

く
な
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
を

も
た
ら
し
ま
す
。

　
地
域
の
「
通
い
の
場
」（
６
ペ
ー
ジ

参
照
）
や
、
自
治
組
織
活
動
に
参
加
す

る
こ
と
か
ら
、
行
き
つ
け
の
店
で
の
店

員
と
の
会
話
、
ご
近
所
の
人
と
立
ち
話

を
す
る
こ
と
も
、
立
派
な
社
会
参
加
で

す
。

　
目
的
を
持
っ
て
外
出
を
す
る
こ
と
で

生
活
リ
ズ
ム
が
整
い
、
活
動
量
が
増
え

る
こ
と
で
食
事
を
お
い
し
く
食
べ
ら
れ

ま
す
。
ま
た
、
人
と
会
う
こ
と
で
会
話

を
し
た
り
、
身
な
り
を
気
に
し
た
り
す

る
こ
と
で
良
い
刺
激
に
も
な
り
ま
す
。

肉や魚の厚みは、
手のひらと同じ
くらい
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令
和
3
年
、
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
で
、

県
内
で
も
珍
し
い
男
性
だ
け
の
自
主
グ

ル
ー
プ
が
誕
生
し
ま
し
た
。
フ
レ
イ
ル

予
防
に
取
り
組
む
「
め
組
」
の
運
営
に

携
わ
る
皆
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
通
い
の
場
と
は
、
体
操
や
茶
話
活
動
、
趣
味
活
動
、
認
知
症
予
防
、
会

食
な
ど
を
行
う
地
域
住
民
の
交
流
・
参
加
の
場
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　
市
内
に
は
、「
ふ
じ
み
ん
ぴ
ん
し
ゃ
ん
体
操
」（
以
下
、
ぴ
ん
し
ゃ
ん
体

操
）
に
取
り
組
む
自
主
グ
ル
ー
プ
が
約
40
あ
り
、
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

近
所
に
知
り
合
い
も
少
な
い
で

す
。
コ
ロ
ナ
の
前
は
、
以
前
の

勤
め
先
で
あ
る
都
内
に
出
か
け

て
い
ま
し
た
が
、
コ
ロ
ナ
で
そ

れ
も
で
き
な
く
な
り
ま
し
た
。

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
に
は
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ー
ン
が
あ
っ

た
り
、
コ
ン
サ
ー
ト
や
映
画
な

ど
の
イ
ベ
ン
ト
が
あ
っ
た
り
し

て
、
コ
ロ
ナ
が
き
っ
か
け
で
介

護
予
防
セ
ン
タ
ー
を
利
用
し
始

め
た
人
も
い
ま
し
た
。

　
行
き
慣
れ
た
介
護
予
防
セ
ン

タ
ー
だ
っ
た
か
ら
こ
そ
、「
男
性

グ
ル
ー
プ
の
『
め
組
』
が
や
っ

て
い
る
よ
」
と
誘
わ
れ
た
時
に

気
軽
に
見
学
し
や
す
く
、
男
性

限
定
と
い
う
の
も
、「
男
子
校
の

部
活
動
」
感
覚
で
参
加
し
や
す

い
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
メ
ン
バ
ー
同
士
は
、
元
々
の
知
り
合

い
で
は
な
く
、
こ
こ
で
知
り
合
っ
て
友

達
に
な
り
ま
し
た
。

　
み
ん
な
人
生
経
験
の
大
ベ
テ
ラ
ン
で
、

ち
ょ
っ
と
し
た
ラ
イ
バ
ル
意
識
が
あ
り

つ
つ
、
そ
れ
ぞ
れ
が
得
意
技
を
持
っ
て

い
ま
す
。
自
主
的
に
役
割
分
担
が
は
っ

き
り
し
、
非
常
に
良
い
バ
ラ
ン
ス
を

保
っ
た
グ
ル
ー
プ
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
単
に
ぴ
ん
し
ゃ
ん
体
操
で
運
動
を

「
め
組
」
の
特
徴
は
何
で
す
か

　
高
齢
者
あ
ん
し
ん
相
談
セ
ン
タ
ー
か

す
み
が
お
か
の
ス
タ
ッ
フ
か
ら
「
ぴ
ん

し
ゃ
ん
体
操
の
自
主
グ
ル
ー
プ
に
男
性

の
参
加
者
が
少
な
い
の
で
、
ど
う
し
た

ら
よ
い
か
」
と
、
相
談
を
受
け
ま
し
た
。

　
自
主
グ
ル
ー
プ
へ
の
参
加
は
誰
で
も

で
き
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど
が
女
性
で
す
。

女
性
ば
か
り
の
グ
ル
ー
プ
に
男
性
一
人

で
入
っ
て
い
く
の
を
苦
手
だ
と
感
じ
る

人
も
い
る
と
思
い
、男
性
だ
け
の
グ
ル
ー

プ
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

　
口
コ
ミ
で
広
が
り
会
員
が
増
え
、
現

在
の
登
録
者
は
68
～
93
歳
の
約
40
人
で

す
。
1
回
の
活
動
で
は
約
20
人
が
参
加

し
ま
す
。

　
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
が
ふ
ら
っ
と
遊
び

に
来
れ
る
場
所
だ
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

　
私
た
ち
の
世
代
の
男
性
は
長
年
仕
事

に
通
う
こ
と
が
中
心
の
生
活
で
、
家
に

は
寝
に
帰
る
だ
け
で
し
た
。
そ
の
た
め
、

「
め
組
」
に
男
性
が
集
ま
り
や
す

い
の
は
な
ぜ
で
す
か

し
っ
か
り
や
る
だ
け
で
な
く
、
お
誕
生

日
会
や
お
茶
会
な
ど
も
開
催
し
て
い
ま

す
。今
後
も
ひ
と
り
暮
ら
し
の
人
や
、友

達
が
い
な
く
な
っ
た
人
が
来
て
、
会
話

を
楽
し
み
「
来
て
よ
か
っ
た
な
、
楽
し

か
っ
た
な
」
と
い
う
気
持
ち
に
な
る
よ

う
な
イ
ベ
ン
ト
が
で
き
た
ら
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　
人
生
短
い
で
す
か
ら
「
め
組
」
の
集

ま
り
で
、
参
加
者
の
「
運
動
」
も
「
社

会
参
加
」
も
両
方
引
っ
張
り
上
げ
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

男
性
だ
け
の
自
主
グ
ル
ー
プ

「
め
組
」

あなたの通いの場を見つけませんか
▼高齢者あんしん相談センターかすみがおか
のスタッフの皆さんと「め組」運営の皆さん

会
を
立
ち
上
げ
た
き
っ
か
け
は

何
で
す
か
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地
域
や
仲
間
同
士
で
活
動
す
る
「
自

主
グ
ル
ー
プ
」
だ
け
で
な
く
、
市
が
主

催
し
、
誰
も
が
気
軽
に
参
加
す
る
こ
と

が
で
き
る
通
い
の
場
も
あ
り
ま
す
。

　
地
域
に
参
加
し
や
す
い
自
主
グ
ル
ー

プ
が
な
い
、
知
ら
な
い
人
ば
か
り
の
場

所
へ
参
加
す
る
勇
気
が
な
か
な
か
持
て

な
い
人
な
ど
に
は
お
勧
め
で
す
。
ぜ
ひ

一
度
遊
び
に
来
て
く
だ
さ
い
。

　
も
ち
ろ
ん
既
に
自
主
グ
ル
ー
プ
に
参

加
し
て
い
る
人
も
、
い
つ
で
も
参
加
で

き
ま
す
。

　
市
で
は
「
ぴ
ん
し
ゃ
ん
体
操
」
を
主

な
活
動
と
し
て
実
施
し
て
い
る
通
い
の

場
の
自
主
グ
ル
ー
プ
へ
の
サ
ポ
ー
ト
を

行
っ
て
い
ま
す
。
近
所
に
活
動
し
て
い

る
グ
ル
ー
プ
が
な
い
、
仲
間
を
集
め
た

い
な
ど
、
地
域
や
仲
間
同
士
で
活
動
す

る
「
自
主
グ
ル
ー
プ
」
を
立
ち
上
げ
て

み
ま
せ
ん
か
。

 

高
齢
福
祉
課

　

０
４
９・２
６
２・９
０
３
８

　
自
主
グ
ル
ー
プ

で
は
、
参
加
者
同

士
で
活
動
内
容
を

決
め
て
い
る
た
め
、

グ
ル
ー
プ
に
よ
っ

て
活
動
内
容
が
異

な
り
ま
す
。
ど
ん

な
自
主
グ
ル
ー
プ
が
あ
る
か
は
、
お
近

く
の
高
齢
者
あ
ん
し
ん
相
談
セ
ン
タ
ー

（
８・９
ペ
ー
ジ
参
照
）
へ
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

▼ ふじみんぴんしゃんホールのオープニング時の様子

４月にオープンした「ふじみ
んぴんしゃんホール」でお昼
に体操を行っています。毎
日約 20人が参加しています。

西側地区の介護
予防の拠点とし
て、各種講座も

実施しています。初め
ての人もお気軽にご参加く
ださい。

村上センター長

介護予防センターでやってい
る朝ぴん・夕ぴんは、最近は
男性の参加者もとても増えて
きています。ぴんしゃん体操

以外にも、映画会
や歴史講座なども

行っています。ぜひ介護
予防センターをご利用くだ
さい。

小島センター長

通
い
の
場
を

探
し
た
い

通
い
の
場
を

立
ち
上
げ
た
い

グ
ル
ー
プ
以
外
の

通
い
の
場

介護予防センター
（霞ケ丘１・５・１）
０４９・２６４・７２７０

朝ぴん　午前 9 時 15 分～10 時
夕ぴん　午後 3 時 15 分～  4 時
月～土曜日（祝日・年末年始を除く）

予約
不要

大井総合福祉センター
（大井中央２・２・１）
０４９・２６６・１１１１

昼ぴん　正午～午後 0 時 30 分
月～土曜日（祝日・年末年始を除く）

予約
不要
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高齢者あんしん
相談センターつるがまい

大井交番

大井緑ケ丘郵便局

フットサル場

関
越
自
動
車
道

三角

富家在宅
リハビリテーション
ケアセンター

高齢者あんしん相談センター つるがまい
０４９・２５６・６０６１

亀久保１８１１・６
担当地域　大井中央３・４
丁目、亀久保２～４丁目、
亀久保（１２１５～２２０５番
地）、鶴ケ岡、鶴ケ舞、西
鶴ケ岡、東久保、ふじみ野、
緑ケ丘

東原小学校

東台小学校

大井東台郵便局

あんべハートクリニック

大井分館

うれし野
まちづくり会館

高齢者あんしん
相談センターおおい

（特養マザーアース敷地内）

なみき幼稚園

大井弁天の森

東原親水公園

254

砂川
堀

東台小学校入口

高齢者あんしん相談センター おおい
０４９・２６１・３０２１

大井６２１・１
（特別養護老人ホームマ
ザーアース敷地内）
担当地域　旭、市沢、うれ
し野、大井、大井中央１・２
丁目、大井武蔵野、亀久
保１丁目、亀久保（６４３～
１１９６番地）、桜ケ丘、苗間

　
運
動
を
す
れ
ば
、
身
体
機
能
は
必
ず

向
上
す
る
と
思
って
い
ま
せ
ん
か
。

　
ど
ん
な
に
活
躍
を
し
て
い
る
プ
ロ
ス

ポ
ー
ツ
選
手
も
、
い
つ
か
は
必
ず
引
退
し

ま
す
。
毎
日
、
努
力
を
続
け
て
も
目
に

見
え
る
効
果
が
出
な
く
な
る
と
き
が
き

て
、加
齢
と
共
に
身
体
機
能
が
低
下
し
て

い
き
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
予
防
の
目
的
は
、
身
体
機
能

の
向
上
で
は
な
く
、
加
齢
に
よ
る
身
体
機

能
の
低
下
を
緩
や
か
に
し
て
、
元
気
で
い

る
期
間
を
な
る
べ
く
長
く
す
る
こ
と
で
す
。

65
歳
以
上
の
人
は
、加
齢
の
影
響
を
大
き

く
受
け
る
の
で
、今
の
身
体
機
能
を
維
持

す
る
効
果
を
期
待
し
ま
し
ょ
う
。

　
介
護
予
防
に
終
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

た
と
え
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
って
も
、

日
々
の
生
活
の
中
で
自
分
で
で
き
る
こ
と

は
、
時
間
を
か
け
て
で
も
自
分
で
行
う
な

ど
継
続
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

すすごごろろくくフフレレイイルル

スタート！スタート！

まだまだ元気！
若い世代には負けないぞ

　具体的にどんな行動をすると、フレイルに近づいたりフレイル
予防になったりするのでしょうか。
　このすごろくは、元気な状態からスタートし、ゴールに近づく
につれて心身の機能が低下し、フレイルになっていきます。ゴー
ルしない（フレイルにならない）ことを目標にするすごろくです。

４マス戻る

いつもは
自転車で行く
スーパーに歩いて行った

３マス戻る

「今日も暑いですね。
お庭の花、きれいですね」
お隣さんと二言目の会話をした

１マス進む

朝食は簡単に
パンだけで済ませた

フ
レ
イ
ル
予
防
の

心
得
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ゴール…ゴール…

フレイル状態フレイル状態
もしかしたらもしかしたら

かも！？かも！？
今日から食事・運動・社会参加
の改善に取り組みましょう

２マス進む

1日中テレビを見て
ゴロゴロ過ごした

３マス進む

今日も誰とも
会話をしなかった

２マス戻る

昼食はいつも
決まった時間に食べる

１マス戻る

遠方に住む子どもと
電話をした

３マス戻る
友人とランチした

２マス戻る

自宅で
ぴんしゃん体操をした

８マス進む

転んでしまい、
足を骨折した

２マス戻る

行きつけのお店の
店員さんと立ち話をした

３マス戻る

介護予防センターの
講座に出かけた

３マス進む
昼食を食べなかった

至川越 至池袋
上福岡駅

西口

霞ケ丘団地

サービス
センター

上福岡駅前
郵便局

ココネ上福岡

西口駐輪場

西中央
公園

介護予防センター
高齢者あんしん相談センターかすみがおか

霞ケ丘１・５・１
（介護予防センター２階）
担当地域　霞ケ丘、上福岡、
駒西、駒林元町３・４丁目、
西、富士見台、福岡中央、
福岡武蔵野、丸山、南台

高齢者あんしん相談センター かすみがおか
０４９・２６４・７６２０

高齢者あんしん相談センター ふくおか
０４９・２６１・１１２６

福岡１・１・１
（市役所第３庁舎２階）
担当地域　池上、上ノ原、上
野台、大原、川崎、北野、清見、
駒林、駒林元町１・２丁目、新
駒林、新田、滝、築地、水宮、仲、
中ノ島、中丸、長宮、中福岡、
西原、花ノ木、福岡、福岡新田、
松山、本新田、元福岡、谷田

上野台小学校

三芳野
第２病院

イオンタウンふじみ野

高齢福祉課
市役所本庁舎

市役所前 高齢者あんしん
相談センターふくおか
（市役所第３庁舎２階）

高齢者あんしん
相談センターふくおか
（市役所第３庁舎２階）

フレイル状態
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