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「フレイル」という言葉をご存じですか？加齢によっ
て筋力や心身の働きが低下して、「要介護」状態に近
づいてきた状態を「フレイル」といいます。 

誰もが避けられない過程ですが、運動、栄養、口腔
ケア、社会や人とのつながりなどで、フレイルが進むス
ピードを遅らせ、介護が必要となる時期を先延ばしす
ることは、十分に可能です。 

※以上 5 つのうち、3つ以上あてはまるとフレイル状態である可能性が高いです。 

 

 

 

■体重減少 

筋肉が落ちて体重が減った（半年間で 2～3kg以上） 

■疲労感 

普段の生活や動作でもすごく疲れるようになった 

■歩行速度の低下 

歩くのが遅くなり、一回の青信号で横断するのが不

安になってきた 

① しっかりと身体を動かす 

毎日 20 分以上歩き、週 2回以上スクワットなどの

足腰の筋力運動と、体操を続けましょう 

② 食生活は「さあにぎやかにいただく」 

バランスの良い食事をとるために、次の 10 食品群

のうち 7種類以上を毎日食べましょう 

 

「さ」魚 「あ」油 「に」肉 「ぎ」牛乳 「や」野菜 

「か」海藻 「い」芋類 「た」卵 「だ」大豆 「く」果物 

 

 ※注） 「さあにぎやかにいただく」は、東京都健康長寿医療センター研究所が開発した食品摂取多様性スコアを構成する 10の

食品群の頭文字をとったもので、「ロコモチャレンジ！推進協議会」が考案した合言葉です。 

 

③ お口のケア 

歯みがきや口腔ケアで歯と歯ぐきの健康を保ち、

しっかりと噛んで飲み込むことを意識しましょう 

④ 趣味や仕事、ボランティアなど 

人との交流やさまざまな社会活動を続けましょう 

⑤ 定期的な健診・検診と早期の受診を 

定期的に健診・検診を受け、気になる症状があれ

ば、早期に受診、治療を受けましょう 

 

■筋力（握力）低下 

タオルやぞうきんがしぼれない  

ペットボトルのフタが開けにくい 

■活動量の減少 

一日中、家の中で座ったり、寝たりして過ごすことが

増えた 

 

 



 

 

フ
ラ
ン
ソ
ワ･

ト
リ
ュ
フ
ォ
ー 

ジ
ャ
ン=

リ
ュ
ッ
ク･

ゴ
ダ
ー

ル
と
と
も
に
ヌ
ー
ベ
ル･

バ
ー

グ(

新
し
い
波)

の
ス
タ
ー
監
督
と

し
て
生
き
急
い
だ
フ
ラ
ン
ソ

ワ･

ト
リ
ュ
フ
ォ
ー
は
、一
九
八

四
年
、五
二
歳
で
亡
く
な
っ
た
。 

そ
の
前
年
、パ
リ
の
街
角
で
、

ポ
ツ
ン
と
一
人
立
つ
ト
リ
ュ

フ
ォ
ー
を
見
か
け
た
。
話
し
か

け
な
か
っ
た
の
が
、
今
に
至
る

ま
で
悔
や
ま
れ
る
。 

そ
の
轍 て

つ

を
踏
む
ま
い
と
、
寺

町

二

条

で

ポ

ー

ル･

マ
ッ
カ
ー
ト

ニ
ー
と
遭
遇
し
た

時
は
、
相
手
の
迷

惑
も
か
え
り
み
ず
、

ほ
ん
の
少
し
立
ち

話
が
で
き
た
。 

ト
リ
ュ
フ
ォ
ー

は
、『
大
人
は
判
っ

て
く
れ
な
い
』(

一
九

五
九)

、
『
二
十
歳
の

恋
』(
一
九
六
一)

、『
夜

霧
の
恋
人
た
ち
』(
一
九
六
六)

、

『
家
庭
』(

一
九
七
〇)

、『
逃
げ
去

る
恋
』(

一
九
七
八)

と
、
い
わ
ゆ
る

ア
ン
ト
ワ
ー
ヌ･

ド
ワ
ネ
ル
も

の
を
撮
り
つ
づ
け
た
。
自
ら
の

不
幸
な
少
年
時
代
を
重
ね
、
感

化
院
に
送
ら
れ
る
ア
ン
ト
ワ
ー

ヌ
を
、
ジ
ャ
ン=

ピ
エ
ー
ル･

レ

オ
が
三
十
代
に
至
る
ま
で
演
じ

た
。
大
人
に
な
る
に
つ
れ
、
レ

オ
が
ト
リ
ュ
フ
ォ
ー
に
そ
っ
く

り
に
な
っ
て
い
く
奇
跡
の
よ
う

な
連
作
で
あ
る
。 

フ
ィ
ル
ム
・ノ
ワ
ー
ル 

二
十
世
紀
フ
ォ
ッ
ク
ス
が
中

心
と
な
っ
て
開
拓
し
た
犯
罪
映

画
の
ジ
ャ
ン
ル
が
フ
ィ
ル
ム
・

ノ
ワ
ー
ル(

暗
黒
映
画)

と
呼
ば
れ

て
い
る
。 

戦
後
の
ア
メ
リ
カ
社
会
の
重

苦
し
さ
を
背
景
と
し
た
暗
く
悲

観
的
な
映
画
群
で
、
五
十
年
代

後
半
ま
で
つ
づ
い
た
。
ア
メ
リ

カ
の
研
究
本
で
は
、
何
と
四
九

〇
本
が
フ
ィ
ル
ム･

ノ
ワ
ー
ル

と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
い
る
。 

エ
ド
ワ
ー
ド
・
ウ
ィ
ル
マ―

監
督
の
『
恐
怖
の
回
り
道
』(

一

九
四
五)

が
始
ま
り
と
さ
れ
て
い

る
。
ヒ
ッ
チ
ハ
イ
ク
で
ニ
ュ
ー

ヨ
ー
ク
か
ら
ロ
サ
ン
ジ
ェ
ル
ス

ま
で
行
く
ピ
ア
ニ
ス
ト
に
不
運

が
次
々
と
重
な
る
。
つ
い
に
女

を
殺
し
て
し
ま
う
が
、
捕
ま
り

も
せ
ず
、さ
ま
よ
い
つ
づ
け
る
。

ハ
ッ
ピ
ー
・
エ
ン
ド
の
対
極
で
、

検
閲
を
担
当
す
る
米
国
映
画
協

会
は
評
価
に
困
り
果
て
た
。
主

役
の
ト
ム･

ニ
ー
ル
は
、そ
の
後
、

本
当
に
人
を
殺
し
て
服
役
し
た
。

ア
ン
・
サ
ベ
ー
ジ
の
演
じ
た
役

ほ
ど
性
悪
で
不
機
嫌
な
女
を
、

筆
者
は
ス
ク
リ
ー
ン
で
見
た
記

憶
が
な
い
。 

フ
ラ
ン
ス
の
事
情 

戦
争
で
荒
廃
し
た
フ
ラ
ン
ス

は
、
自
力
で
興
行
を
つ
づ
け
る

だ
け
の
作
品
が
製
作
で
き
な

か
っ
た
。
折
し
も
終
戦
直
後
、

ガ
リ
マ
ー
ル
社
は
、
セ
リ･

ノ

ワ
ー
ル(

暗
黒
叢
書)

の
刊
行
を
開

始
す
る
。
大
量
の
ア
メ
リ
カ
犯

罪
小
説
が
、
現
在
に
至
る
ま
で

翻
訳
出
版
さ
れ
る
こ
と
に
な
る
。

こ
の
犯
罪
小
説
と
と
も
に
、
ア

メ
リ
カ
の
犯
罪
映
画
も
大
量
に

輸
入
さ
れ
た
。
こ
れ
が
フ
ラ
ン

ス
の
ヌ
ー
ヴ
ェ
ル･

バ
ー
グ
の

監
督
た
ち
に
大
き
な
影
響
を
与

え
た
。 

こ
の
条
件
が
、
日
本
の
敗
戦

後
と
の
決
定
的
な
違
い
で
あ
る
。

Ｇ
Ｈ
Ｑ
は
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
、
メ

ロ
ド
ラ
マ
、
喜
劇
、
西
部
劇
で

ア
メ
リ
カ
の
す
ば
ら
し
さ
を
日

本
人
に
植
え
付
け
よ
う
と
し
た
。

見
事
に
成
功
。
今
だ
に
安
定
し

た
属
国
扱
い
が
可
能
と
な
っ
た
。 

フ
ィ
ル
ム
・ノ
ワ
ー
ル
と
戦
争 

素
人
が
金
欲
、
色
欲
で
行
動

し
て
失
敗
、
悪
い
女
に
だ
ま
さ

れ
、 

最
期
は
殺
さ
れ
る
。
夜
の

シ
ー
ン
が
多
く
、
壁
に
う
つ
る

大
き
な
影
が
不
安
を
強
調
す
る
。

こ
ん
な
ア
メ
リ
カ
映
画
を
日
本

人
に
見
せ
て
は
い
け
な
か
っ
た

有田誠(ありたまこと) 京丹波町在住の映画愛好家 
写真は、ロサンジェルス･ハリウッド周辺(筆者撮影) 

ﾌﾗﾝｿﾜ･ﾄﾘｭﾌｫｰ(1932～1984) 



 

 

の
で
あ
る
。 

例
え
ば
エ
ド
ワ
ー
ド･

ド
ミ

ト
リ
ク
の
『
十
字
砲
火
』(

一
九

四
七)

。
ユ
ダ
ヤ
人
差
別
に
こ
り

固
ま
っ
た
軍
人(
ロ
バ
ー
ト
・
ラ

イ
ア
ン)

が
殺
す
ユ
ダ
ヤ
人
は
、

沖
縄
で
戦
っ
た
と
言
う
。
こ
れ

が
日
本
で
公
開
さ
れ
た
の
は
四

十
年
後
の
一
九
八
六
年
で
あ
る
。

ジ
ョ
セ
フ･

マ
ン
キ
ウ
ィ
ッ
ツ

の
『
記
憶
の
代
償
』(

一
九
四
六)

も

沖
縄
戦
で
負
傷
し
た
記
憶
喪
失

の
男
が
主
人
公
。エ
リ
ア･

カ
ザ

ン
の
『
影
な
き
殺
人
』(

一
九
四
七)

の
無
実
の
殺
人
罪
に
問
わ
れ
る

青
年(

ア
ー
サ
ー･

ケ
ネ
デ
ィ)

は
帰
還
兵
で
、
自
分
の
居
場
所

が
な
く
職
を
捜
し
て
転
々
と
す

る
。
ジ
ョ
ー
ジ･

マ
ー
シ
ャ
ル

『
青
い
戦
慄
』(

一
九
四
六)

は
招

集
解
除
に
な
っ
た
ア
ラ
ン･

ラ
ッ
ド
が
家
に
帰
る
と
、
妻
は

別
の
男
に
取
ら
れ
、
そ
の
妻
が

射
殺
さ
れ
、
容
疑
者
に
さ
れ
て

し
ま
う
。
レ
イ
モ
ン
ド･

チ
ャ
ン

ド
ラ
ー
の
書
き
下
ろ
し
映
画
化

で
あ
る
。 

当
た
り
前
だ
が
、
ア
メ
リ
カ

人
も
戦
争
で
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
っ

て
い
た
こ
と
が
、フ
ィ
ル
ム･

ノ

ワ
ー
ル
に
き
っ
ち
り
記
録
さ
れ

て
い
る
。
戦
争
が
あ
っ
た
と
い

う
こ
と
は
、
隣
近
所
に
Ｐ
Ｔ
Ｓ

Ｄ
や
人
を
殺
し
た
男
が
い
っ
ぱ

い
い
た
と
い
う
こ
と
だ
。
今
も

ア
メ
リ
カ
の
変
わ
ら
な
い
と
こ

ろ
で
あ
る
。 

ヘ
ン
リ
ー･

ハ
サ
ウ
ェ
イ
の

『
死
の
接
吻
』(

一
九
四
七)

の
リ

チ
ャ
ー
ド･

ウ
ィ
ド
マ
ー
ク
の

強
烈
さ
も
、
戦
後
ア
メ
リ
カ
の

病
巣
か
ら
生
じ
た
も
の
だ
ろ
う
。

何
せ
車
椅
子
の
老
婆
を
電
話

コ
ー
ド
で
縛
り
、
階
段
か
ら
突

き
落
と
す
の
で
あ
る
、
笑
い
な

が
ら
。 

ウ
ィ
リ
ア
ム･

ワ
イ
ラ
ー
の

ア
カ
デ
ミ
ー
賞
作
品
『
我
等
の

生
涯
の
最
良
の
年
』(

一
九
四
六)

で
終
戦
直
後
の
ア
メ
リ
カ
社
会

を
見
て
し
ま
う
と
、
か
な
り
の

誤
解
が
生
じ
る
だ
ろ
う
。 

ト
リ
ュ
フ
ォ
ー
の
三
本 

フ
ィ
ル
ム･

ノ
ワ
ー
ル
に
分

類
で
き
る
映
画
を
、
ト
リ
ュ

フ
ォ
ー
も
六
十
年
代
に
三
本

撮
っ
て
い
る
。
た
だ
し
三
本
と

も
失
敗
作
。遺
作
と
な
っ
た『
日

曜
日
が
待
ち
遠
し
い
！
』(

一
九

八
四)

も
、
チ
ャ
ー
ル
ズ･

ウ
ィ
リ

ア
ム
ズ
の
サ
ス
ペ
ン
ス
小
説

『
土
曜
を
逃
げ
ろ
』(

一
八
六
二)

の
映
画
化
だ
が
、こ
れ
は
別
格
。

映
画
を
撮
る
こ
と
の
至
福
感
に

溢
れ
た
傑
作
だ
と
思
う
。 

彼
の
三
部
作
は
、コ
ー
ネ
ル･

ウ
ー
ル
リ
ッ
チ
原
作(

一
九
四
〇)

の
『
黒
衣
の
花
嫁
』(
一
九
六
七)

、

ウ
ー
ル
リ
ッ
チ
の
別
名
ウ
ィ
リ

ア
ム･

ア
イ
リ
ッ
シ
ュ
の
原
作

(

一
九
四
七)

の
『
暗
く
な
る
ま
で

こ
の
恋
を
』(

一
九
六
九)

、
デ

ビ
ッ
ド
・
グ
ー
デ
ィ
ス
原
作(

一

九
五
六)

の
『
ピ
ア
ニ
ス
ト
を
撃

て
』(

一
九
六
〇)

で
あ
る
。 

 

ト
リ
ュ
フ
ォ
ー
に
暴
力
は
描
け
な
い 

母
親
か
ら
の
愛
情
欠
如
、
そ

こ
か
ら
生
じ
る
不
安
ゆ
え
に
女

性
を
追
い
求
め
つ
づ
け
る
堂
々

巡
り
が
、
ト
リ
ュ
フ
ォ
ー
の
世

界
で
あ
る
。フ
ィ
ル
ム･

ノ
ワ
ー

ル
の
感
覚
は
、
女
性
へ
の
憧
憬

へ
と
変
化
し
、
犯
罪
性
や
サ
ス

ペ
ン
ス
と
か
け
離
れ
て
し
ま
う
。 

ト
リ
ュ
フ
ォ
ー
は
、他
者(

多

く
は
女
性)

と
の
接
触
を
求
め

る
映
画
ば
か
り
を
撮
っ
て
き
た
。

ス
テ
ィ
ー
ブ
ン･

ス
ピ
ル
バ
ー

グ
は
、
さ
す
が
と
言
う
か
、『
未

知
と
の
遭
遇
』(

一
九
七
七)

で
、

超
巨
大
Ｕ
Ｆ
Ｏ
で
地
球
に
や
っ

て
来
た
宇
宙
人
と
何
と
か
接
触

交
信
し
よ
う
と
す
る
フ
ラ
ン
ス

人
科
学
者
ラ
コ
ー
ム
博
士
を
ト

リ
ュ
フ
ォ
ー
に
演
じ
さ
せ
た
。

そ
の
作
品
に
感
動
し
た
『
華
氏

四
五
一
』の
作
者
レ
イ･

ブ
ラ
ッ

ド
ベ
リ
ー
は
、
ス
ピ
ル
バ
ー
グ

を｢

養
子
」に
し
た
い
と
申
し
入

れ
た
ら
し
い
。
ト
リ
ュ
フ
ォ
ー

は
、
イ
ギ
リ
ス
で
『
華
氏
四
五

一
』
も
映
画
化
し
て
い
る
。
こ

れ
も
失
敗
作
だ
と
思
う
。 

な
お
、
『
黒
衣
の
花
嫁
』
を

山
本
周
五
郎
は
、『
五
瓣 べ

ん

の
椿
』

で
そ
っ
く
り
時
代
小
説
に
置

き
換
え
て
い
る
。
松
竹
で

ジ
ャ
ン
ヌ･

モ
ロ
ー
の
役
を

岩
下
志
麻
が
演
じ
、
野
村
芳

太
郎
が
六
四
年
に
映
画
化
し

た
。
こ
れ
も
失
敗
作
で
あ
っ

た
。 

極右ルペン(父)のﾎﾟｽﾀｰがあふれるパリ 

(1983年筆者撮影) 



 

 

 

ブランクがあっても大丈夫 

子育て中の方も活躍中！ 

働きやすい職場です 

まずはお電話を！ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

（有）あさひ堂 

（株）一谷住宅 

イン・ザ・ルーム亀岡店 

上段税理士事務所 

（株）高木設備 

たにやま鍼灸整骨院 

田端輪業 

（有）土佐寿司 

（有）永田損害保険事務所 

（有）西村テレビ 

ノエビア京都西都販売会社 

三木歯科医院 

みづほ電工 

理容ちどり 
 

（五十音順） 

 

編 

集 

後 

記 

被
災
地
を
襲
っ
た
能
登
の
豪

雨
、
亡
く
な
ら
れ
た
方
々
の
ご

冥
福
を
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

今
年
１
月
の
地
震
の
災
害
復
興

が
進
む
中
起
き
た
今
回
の
自
然

災
害
、
被
災
さ
れ
た
方
々
の
ご

苦
労
、
ご
心
労
を
お
察
し
し
ま

す 

▼
そ
ん
な
中
、
大
相
撲
秋

場
所
で
石
川
県
出
身
の【
大
の

里
】関
が
２ 

場
所
ぶ
り
２ 

回
目

の
優
勝
を
果
た
し
ま
し
た
。
優

勝
を
決
め
た【
大
の
里
】関
は

「 

地
元
の
思
い
も
背
負
っ
た
」と

口
に
し
、「 

石
川
の
皆
さ
ん
に
少

し
で
も
明
る
い
話
題
を
届
け
ら

れ
て
よ
か
っ
た
」と
故
郷
へ
の
思

い
も
語
り
ま
し
た 

▼
ま
た
昭

和
以
降
、
最
速
で
の
大
関
昇
進

も
決
め
、
そ
の
ス
ピ
ー
ド
出
世
に

髪
の
毛
の
伸
び
が
追
い
つ
か
ず
、

関
取
の
象
徴
で
あ
る
大
銀
杏
が

結
え
ず
、
異
例
の
ち
ょ
ん
ま
げ

大
関
の
誕
生
と
な
り
ま
し
た 

▼【
北
の
湖
】や【
大
鵬
】【
千
代

の
富
士
】な
ど
か
つ
て
の
大
横
綱

を
上
回
る
ス
ピ
ー
ド
で
の
出
世

今
後
の
綱
取
り
へ
の
期
待
が
膨

ら
む
ば
か
り
で
す 

▼
ア
メ
リ
カ

大
リ
ー
グ
の【
大
谷
翔
平
】選
手

の
活
躍
も
目
を
み
は
り
ま
す
。

こ
れ
ま
で
数
人
し
か
達
成
し
て

い
な
か
っ
た
４
０
本
塁
打
４
０
盗

塁 [ 

フ
ォ
ー
テ
ィ
・フ
ォ
ー
テ
ィ ]

を
大
き
く
更
新
し
、
前
人
未
到

の
５
０
本
塁
打
５
０
盗
塁[ 

フ
ィ

フ
テ
ィ
・ 

フ
ィ
フ
テ
ィ ] 

を
達

成
、
移
籍
一
年
目
で
多
く
の
大

記
録
を
打
ち
立
て
て
い
ま
す 

▼
大
谷
が
大
き
な
本
塁
打
を
放

つ
た
び
に
同
僚
の
選
手
達
も
、

子
供
の
よ
う
に
喜
び
、
唖
然
と

す
る
姿
、
そ
の
活
躍
ぶ
り
は
監

督
が
い
う
通
り
、
ス
ー
パ
ー
ス
タ

ー
そ
の
も
の
。
来
期
か
ら
は
ま

た
投
手
と
し
て
も
復
帰
す
る
よ

う
な
の
で
そ
の
活
躍
が
楽
し
み

で
す 

▼
ち
な
み
に
４
０
本
塁
打

を
達
成
し
た
際
の
ボ
ー
ル
が
競

売
に
か
け
ら
れ
、
約
３
千
５
百
万

円
で
競
り
落
と
さ
れ
た
と
の

事
。
５
０
本
塁
打
を
達
成
し
た

際
の
ボ
ー
ル
も
競
売
に
か
け
ら

れ
て
お
り
、
９
月
２
８
日
時
点
で

１
億
７
千
万
円
も
の
値
が
つ
い
て

い
る
そ
う
で
す 

▼
さ
て
こ
こ
で

頭
の
体
操
で
す
。
こ
の
文
中
で 

【
大
】と
い
う
文
字
は
一
体
い
く

つ
あ
っ
た
で
し
ょ
う
か
？
数
え
て

み
て
く
だ
さ
い
。  < 

編
集
子 > 

寄付金・ご厚意感謝申し上げます 

日頃は、私どもクローバー・サービスの活動にご理解・ご 

賛同いただきありがとうございます。 

お名前は挙げませんが、各個人・各種団体などから寄付金 

や、物品（野菜等）によるご支援をいただいております。 

この場を借りてお礼申し上げます。いただいた野菜は、デイ 

サービスや、訪問の利用者宅などに届け活用しています。 

 デイサービスでは現在、白いフェイスタオルが不足してい 

ます。もしご自宅等で使われていない未使用のものなどいた 

だけると助かります。 

 9月 10日から外出支援の運転手

（アルバイト職員）として働いてい

ます。同じ町内とはいえ知らない場

所も多く、まだ数回の業務なので、

地図を頼りに走っています。見かけ

た際は気軽に話しかけてください。 

職員紹介 

 

上田
うえだ

 正晴
まさはる

 

【お問い合わせ】 

0771-88-5014 まで 


