
フ
レ
イ
ル
に
は「
可
逆
性
」と
い
う
特
性

も
あ
り
ま
す
。今
の
自
分
の
状
態
と
向
き
合

い
、予
防
に
取
り
組
む
こ
と
で
そ
の
進
行
を

緩
や
か
に
し
、健
康
に
過
ご
せ
て
い
た
状
態

に
戻
す
こ
と
も
で
き
ま
す
。ま
た
、高
齢
者

自
身
だ
け
で
な
く
、そ
の
周
囲
の
人
々
も
サ

ポ
ー
ト
し
合
い
な
が
ら
、健
康
で
自
立
し
た

生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
努
め
ま

し
ょ
う
。フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
ポ
イ
ン
ト

は
上
図
の
3
つ
の
柱
と「
定
期
的
な
健
康

チ
ェ
ッ
ク
」で
す
。

　
生
活
習
慣
病
は
、食・運
動
な
ど
の
生
活

習
慣
が
関
わ
っ
て
発
症・進
行
す
る
高
血
圧

や
糖
尿
病
、脂
質
異
常
症
な
ど
の
病
気
の
総

称
で
す
。日
本
人
の
死
因
の
約
5
割
を
占
め
、

福
津
市
で
は
男
女
と
も
に
高
血
圧
が
最
も

多
く
見
ら
れ
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
と
生
活
習
慣
病
は
相
互
に
影

響
し
合
う
関
係
に
あ
り
ま
す
。生
活
習
慣
病

は
フ
レ
イ
ル
を
引
き
起
こ
し
、ま
た
生
活
習

慣
病
の
人
が
フ
レ
イ
ル
に
な
る
と
、そ
の
後

の
健
康
状
態
が
悪
化
す
る
リ
ス
ク
が
高
ま

り
ま
す
。フ
レ
イ
ル
状
態
か
ら
回
復
す
る
た

め
に
は
、生
活
習
慣
病
の
予
防
や
管
理
が
と

て
も
重
要
で
す
。

　
市
の
令
和
5
年
度
健
康
自
立
期
間（
健
康

に
自
立
し
て
生
活
で
き
る
期
間
）は
男
性
81・

9
歳
、女
性
85・2
歳
と
全
国
や
県
の
平
均
よ

り
も
長
く
、そ
の
期
間
も
延
伸
し
て
い
ま
す
。

　
い
つ
ま
で
も
元
気
に
活
動
し
、家
族
や
友

人
、地
域
の
人
た
ち
と
つ
な
が
り
、社
会
参
加

し
な
が
ら
毎
日
を
送
る
。そ
ん
な
高
齢
期
を

過
ご
す
に
は「
フ
レ
イ
ル
」の
予
防・対
策
が

鍵
と
な
り
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
と
は「
健
康
な
状
態
と
要
介
護

状
態
の
中
間
に
位
置
す
る
、身
体
機
能
や
認

知
機
能
が
低
下
し
た
状
態
」を
指
し
ま
す
。

年
齢
を
重
ね
て
い
く
と
、心
身
な
ど
に
ダ

メ
ー
ジ
を
受
け
た
と
き
に
回
復
で
き
る
力

が
低
下
し
、疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
、食
欲

が
な
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
症
状
が
複
合
的
に
現
れ
る
と
、健

康
に
過
ご
す
こ
と
が
で
き
て
い
た
状
態
か

ら
フ
レ
イ
ル
の
状
態
に
陥
り
、さ
ら
に
は
フ

レ
イ
ル
が
進
行
す
る
と
、生
活
を
送
る
た
め

に
支
援
を
受
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
要
介

護
状
態
に
変
化
し
て
い
き
ま
す
。

　
東
京
大
学
高
齢
社
会
総
合
研
究
機
構
の
飯

島
勝
矢
教
授
の
研
究
で
は
、自
立
し
て
生
活

し
て
い
る
65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
約
10
%
が

フ
レ
イ
ル
に
該
当
し
、約
50
%
が
フ
レ
イ
ル

予
備
軍（
プ
レ・フ
レ
イ
ル
）で
あ
る
こ
と
が

示
さ
れ
て
い
ま
す
。

65
歳
以
上
の
約
10
％
が

フ
レ
イ
ル
に
陥
っ
て
い
る

フ
レ
イ
ル
は

早
期
発
見
と
予
防
が
大
切

フ
レ
イ
ル
と
生
活
習
慣
病

今日から取り組めるフレイル予防講座の申込受付中‼今日から取り組めるフレイル予防講座の申込受付中‼
対象　福津市民の高齢者を中心とした団体や個人的なグループ（３人以上）

●講話「適塩生活をはじめましょう」（管理栄養士）
・自宅のみそ汁の塩分チェック

●講話「バランス食で健康生活」（管理栄養士）
・自宅のみそ汁の塩分チェック

●講話「お口と歯の健康～オーラルフレイルの予防と対策～」（歯科衛生士）

申し込みは
市いきいき健康課
☎0940・34・3351へ

６カ月で体重が
２～３㎏減った

以前より疲れ
やすくなった

外出や運動の
機会が減った

立ち上がりや歩行
が遅くなった

あなたは

大丈夫ですか
？ フレイルの兆候 セルフチェックフレイルの兆候 セルフチェック

複数当てはまる場合は、フレイルの可能性が…。フレイル予防に取り組みましょう！

物忘れが多くなった、
集中力が続かない

運動習慣
運動、社会活動など

■ウオーキング、体操、筋力トレー
ニングなどの運動をする
■家事や趣味など、体を動かす機会
を増やす

社会参加
就労支援、余暇活動など

■友人や家族との会話、地域活動に
参加する
■好きなことや興味のあることに
取り組む

栄養
食・口腔機能

■肉、魚、卵、大豆製品など、
たんぱく質を積極的に取り、バ
ランスの取れた食事を心掛ける
■のどが渇く前にこまめに水分を
取る
■歯や口の健康を保つ

フレイル予防の３つの柱フレイル予防の３つの柱

３つの柱を支えるのは【定期的な健康チェック】

剛健
（健康）

プレ・フレイル
（前虚弱）

フレイル
（虚弱）

健康寿命
加齢

心
身
の
能
力 要介護（身体機能障害）

悪化

改善

悪化

改善

悪化

改善

ココが大事‼ 早めに対策を行い、改善することで
予防や回復が期待できます‼

フレイルとは
健康と要介護の
中間の状態

「いつまでも元気に」
その鍵を握る「フレイル予防」
「いつまでも元気に」
その鍵を握る「フレイル予防」

年齢を重ねるとともに「いつまでも元気に過ごしたい」という気持ちは高まっていくものです。
今回は「フレイル（虚弱）」に着目し、予防や対策について考えてみましょう。

問い合わせ　市いきいき健康課☎0940・34・3351

年齢を重ねるとともに「いつまでも元気に過ごしたい」という気持ちは高まっていくものです。
今回は「フレイル（虚弱）」に着目し、予防や対策について考えてみましょう。

問い合わせ　市いきいき健康課☎0940・34・3351

▲フレイル予防のための体操講座を楽しそうに受講する健康レクサポーターの会の皆さん▲フレイル予防のための体操講座を楽しそうに受講する健康レクサポーターの会の皆さん

特
集
特
集
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間
南
地
域
の
子
育
て
サ
ロ
ン「
な
ん
し
ょ
っ

と
」で
、ひ
と
き
わ
元
気
に
子
ど
も
と
戯
れ
て

い
る
大
森
さ
ん
、73
歳
。「
や
り
た
い
こ
と
を
や
っ
て

人
生
を
楽
し
み
た
い
」と
、畑
仕
事
を
し
な
が
ら
談
笑

し
た
り
、子
ど
も
と
遊
ん
だ
り
、人
と
の
触
れ
合
い
を

目
い
っ
ぱ
い
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　
そ
ん
な
大
森
さ
ん
は
、初
め
て
子
ど
も
を
授
か
っ
た

と
き
に「
妊
娠
中
毒
症
に
な
り
か
け
て
い
る
」と
医
師

に
告
げ
ら
れ
ま
し
た
。「
妊
娠
中
は
細
か
い
こ
と
を
気

に
せ
ず
、何
で
も
食
べ
て
い
た
。そ
れ
か
ら
は
食
生
活

を
改
め
た
」と
話
し
ま
す
。特
に
取
り
組
ん
で
き
た
の

が「
減
塩
」で
、減
塩
料
理
教
室
で
作
り
方
を
習
い
、普

段
の
食
事
か
ら
減
塩
に
努
め
、食
生
活
の
改
善
に
取
り

組
ん
で
き
ま
し
た
。食
生
活
改
善
推
進
会
の
一
員
に
も

な
り「
日
々
、学
び
続
け
て
い
る
」と
言
い
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
毎
年
受
診
し
て
き
た
健
診
結
果
は
良
好

だ
っ
た
け
れ
ど
、今
年
は
幾
つ
か
の
数
値
が
高
く

な
っ
た
大
森
さ
ん
。「
こ
の
歳
に
な
っ
て
、以
前
ほ
ど

食
事
に
気
を
使
わ
な
く
な
っ
た
か
ら
か
も
し
れ
な
い
」

と
、健
診
結
果
を
受
け
て
、生
活
習
慣
を
見
直
そ
う
と

意
気
込
ん
で
い
ま
し
た
。

に
４
回
、健
康
増
進
室
で
２
時
間
運
動
し
、体

力
年
齢
は
45
歳
と
い
う
原
山
順
一
さ
ん
、75
歳
。

読
書
は
1
日
3
時
間
以
上
、ボ
ウ
リ
ン
グ
や
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
な
ど
多
趣
味
で
、行
橋
・
別
府
1
0
0
キ
ロ

ウ
ォ
ー
ク
に
14
回
続
け
て
出
場
し
て
い
る
強
者
で
す
。

65
歳
ま
で
休
ま
ず
働
き
、会
社
で
の
検
査
で
血
糖

値
や
血
圧
が
高
い
と
指
摘
さ
れ
て
も
度
外
視
し
て
き

ま
し
た
。退
職
後
、市
の
特
定
健
診
を
受
診
し
た
と
こ

ろ
、H
b
A
1
c
の
数
値
は
糖
尿
病
の
正
常
値
の
範

囲
を
大
き
く
超
え
る「
7・9
」。こ
の
結
果
に「
こ
の

ま
ま
で
は
ダ
メ
だ
」と
、健
康
増
進
室
で
運
動
を
始
め
、

食
事
療
法
を
実
践
。す
る
と
、わ
ず
か
3
年
で
数
値
は

6・1
に
。「
健
康
増
進
室
で
半
年
ご
と
に
検
査
し
、数

値
化
す
る
こ
と
で
見
直
す
き
っ
か
け
や
励
み
に
な
っ

た
」と
、現
在
も
維
持
管
理
を
徹
底
し
て
い
ま
す
。

　「
妻
は
料
理
上
手
で
、食
事
面
で
も
支
え
て
く
れ
た
。

本
当
に
感
謝
し
て
い
る
」と
話
す
原
山
さ
ん
。間
も
な

く
金
婚
式
を
迎
え
、夫
婦
と
も
に「
今
が
一
番
幸
せ
。

い
つ
終
わ
り
が
来
て
も
悔
い
は
な
い
」と
言
い
ま
す
。

健
康
を
維
持
し
、大
切
な
パ
ー
ト
ナ
ー
と
と
も
に
過

ご
す
充
実
し
た
日
々
に
幸
せ
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

週ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ
ン
シ
ー（
※
）

福

※HbA1cの正常値の範囲
【4.6 ～ 6.2】

人との触れ合いが元気の秘訣

大森 静代
  Omori     Shizuyo
大森 静代
  Omori     Shizuyo

Interview   vol.1Interview   vol.1

健康長寿な市民にインタビュー

原山 順一
 Harayama   Junichi
原山 順一
 Harayama   Junichi

Interview   vol.2Interview   vol.2

年に1回は健診を受けましょう！
通院は「治療」 健診は「予防」

集  集団健診　セ  医師会病院健診センター　個  個別健診（40歳以上が対象）

集 セ 個 集 セ 個

福津市国民健康保険
30～74歳の福津市国民健康保険に

加入している人

後期高齢者医療保険
75歳以上の全ての人および75歳未満で
後期高齢者医療制度に加入している人

※年齢は受診日当日時点

市いきいき健康
課が5月中旬か
ら順次発送

県後期高齢者医療
広域連合が4月下
旬から順次発送

健診で健康になるためのヒントを見つけましょう！
※健診受診日に加入している保険で健診種別は異なります

社会保険に加入している人は、自分が加入している保険に確認しましょう

健診は受けて終わりではありません

●自分で自分のからだをケアできる
よう保健師・栄養士の専門スタッ
フが結果表の見方や生活習慣病と
の関連を伝えます。
●予約制「結果説明会」に参加された
　かたは身体健康度がその場で分か
　る「体組成測定」や家庭のみそ汁の
　「塩分測定」も同時にできます。

健診は　 予約しよう！
健診日や場所は、広報4月号に
折り込まれた「健康ガイド」を
ご覧になるか「かかりつけ医療
機関」に直接ご相談ください。

がん検診は全市民対象です！
詳しい情報はコチラ→

目指せ！80歳まで100キロウォーク
「いつまでも元気に」
その鍵を握る「フレイル予防」
「いつまでも元気に」
その鍵を握る「フレイル予防」特

集
特
集

◀市いきいき健康課 鈴木保健師

←30歳代は
受診不可

今今
■問い合わせ・申し込み
市いきいき健康課（ふくとぴあ）
☎0940･34･3351

特定健診 後期健診
【健診受診場所】

【受診費用】
５００円

【健診受診場所】

【受診費用】
５００円
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