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フレイルを防ぐには、筋肉を減らさないこと、そして関節が
固くならないようにすること。そのために、筋肉を動かす運
動（筋トレ）をすることを心がけましょう。また、骨の健康
のためには、日光にあたることも大切です。
適切な感染予防をしつつ、外に出るように
しましょう。自分に合った正しい運動を教
えてもらえるインストラクターのいる運動
施設を活用するのもおすすめです。

ちょっとした挨拶や会話も大切です。人との会話は、認知
機能低下の予防になります。コロナについても、正しい最
新情報を共有することでストレスや
不安の解消に役立ちます。感染予防
をしながら、人との交流の機会を持
つようにしましょう。

低栄養の食事はフレイルを加速させると
ともに、免疫力も下げてしまいます。特
に「たんぱく質」が不足すると、筋肉量
も減少してしまいます。フレイルを予防
するためにも、高齢の方ほど意識して、
たんぱく質をとるようにしましょう。
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フレイルを防ぐための３か条とは何？

1.筋トレと日に当たる運動

2.筋肉を減らさない食事

3.家族や友人を支えあう
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