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フレイルとは、年齢とともに、筋力や心身の活動が低下し、

介護が必要になりやすい健康と要介護の間の虚弱な状態

フ レ イル （ 虚 弱 ）

早く気づけば、
フレイルは元気に戻れます



高齢者のフレイル（5,104名）の割合
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フレイルの有症率（全体11.5％）

Shimada H, et al.: Combined Prevalence of Frailty and Mild Cognitive Impairment in 
a Population of Elderly Japanese People. J Am Med Dir Assoc 2013; 14: 518-524.



フレイルの判定基準①

基本チェックリスト：25の質問

健常（ロバスト）：0-3点
プレフレイル：4-7点
フレイル：8点以上



フレイルの判定基準②

健常（ロバスト）：0項目
プレフレイル：1-2項目
フレイル：3項目以上

Satake S, et al. The revised Japanese version of the Cardiovascular Health Study 
criteria (revised J-CHS criteria). Geriatr Gerontol Int. 2020 ;20(10):992-993.

5つの項目



握力（筋力）低下

Shiratsuchi D, Makizako H, et al. Association between muscle weakness and cap-
grasping patterns when opening plastic bottles in community-dwelling older adults. 
Geriatr Gerontol Int .2023 ;23(10):758-760. 



高齢者の若返り

立つ、歩く能力が改善（Watanabe, 2021）

フレイルの有症率（Yakabi, 2023）

2006年 24.3％ → 2019年 15.2％

早く気づけば、
フレイルは元気に戻れます



Exercise

エクサイサイズ

運動

Cognition

コグニション

認知

コ グ ニ サ イ ズ

頭を使う からだを使う



コグニション（認知）

●国立長寿医療研究センターが開発した
タブレット型PC(iPaｄ)を使用した認知機能検査

●大学教員の指導のもとに、使用方法を習得



地域住民への普及啓発（参加者210名）

次回のチラシ



STEP 3STEP 2STEP 1

専門家との意見交換

地域公開講座 介護予防 リハ専門職

日時
2023/10/15

対象
市民向け

会場
大田原市

日時
2023/11/2

対象
リハネット

会場
オンライン

日時
2024/3/14

対象
医療専門職

会場
那須塩原市



コグニサイズステップ

①⑦

3の倍数で

手をたたく

座った状態で
前後左右ステップ
30回(数える)



2023年度の取り組み

フレイル

勉強会・学会・専門家との意見交換

普及啓発：12箇所、延べ25名

コグニサイズ

勉強会・専門家との意見交換

普及啓発：10回、延べ35名



認知症講座や計測などに来ていない無関心層への
メディアを通じた発表
→新聞を通した普及

若年層（学生など）を通じたコグニサイズの普及
→SNSなどを活用した情報発信

引き続き、フレイル・コグニサイズの普及が課題

活動を通した感想と今後
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