
健康リハサポート通信 No.1
～フレイル（虚弱）を知って健康寿命をのばしましょう～

～フレイルとは？～
健康な状態と介護が必要な状態の間で、

高齢により、筋力が低下したり、心身の活力
（認知機能、社会とのつながりなど）が低下
したりする状態のこと。
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フレイルチェック
指輪っかテスト
やってみよう！

フレイルは、

バランスの良い栄養・食事

食事摂取に必要な口腔機能

活動できる筋力や体力づくり

活力を維持する社会参加

で予防する！

裏面の鯖江市健康チェックリスト
も試してみましょう！



～見つけよう、健康寿命のサイン！健康チェックリスト～
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