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  保健師長

　２月１日は「フレイルの日」です。フレイルとは、加齢とともに筋力や活動

が低下している状態であり、健康な状態と要介護状態の中間の段階を指します。

　今回は、西会津町介護老人保健施設「憩の森」所属で、町

の機能訓練事業も担当している理学療法士の横谷貴之さんに

フレイル予防について聞きました。

フレイル予防で健康寿命を伸ばそう！フレイル予防で健康寿命を伸ばそう！理学療法士

横谷貴之さんに聞く！
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  理学療法士

　フレイルは「身体的」「心理・精神的」「社会的」な要因が複雑に絡み合いながら状態が悪化
していくと考えられ、そのまま放置すると要介護状態になってしまう危険性があります。早め
に自分の状態と向き合い、適切な取り組みを行うことでフレイルの進行を緩やかにし、健康に
過ごせていた状態に戻ることも可能となります。

　フレイルの予防はなぜ大事なのですか？

　フレイルを予防するための運動などを教えてください。

フレイル予防は日々の生活習慣と結びついていますので、「身体活動」「栄養」「社会参加」
を見直すことで改善を目指せます。中でも、運動の機会を増やしていくことは、
「身体活動」の改善に効果的です。運動は、鎌田實先生が紹介する「鎌田式ス
クワット」「鎌田式かかとおとし」をおすすめします。また、ウォーキングも
おすすめですので、季節・環境に合わせて取り組んでみましょう。

　町民の皆さんへメッセージをお願いします。

　フレイル予防のため、特に「身体活動」の改善には、運動習慣を身に付けることが大切です。
まずは、無理なくできる範囲で、運動を始めて続けることが習慣化のコツです。ケーブルテレ
ビで毎日放送されている「貯筋運動でさすけねぇ輪」（リニューアル予定）「棒体操」「こゆりちゃ
ん体操」「ラジオ体操」などの番組を利用していくことも良いと思います。
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