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区 電話番号 区 電話番号 区 電話番号 区 電話番号

北 6313-9968 港 6576-9968 東淀川 4809-9968 阿倍野 6622-9968

都島 6882-9968 大正 4394-9968 東成 6977-9968 住之江 6682-9968

福島 6464-9968 天王寺 6774-9968 生野 6715-9968 住吉 6694-9968

此花 6466-9968 浪速 6647-9968 旭 6957-9968 東住吉 4399-9968

中央 6267-9968 西淀川 6478-9968 城東 6930-9968 平野 4302-9968

西 6532-9968 淀川 6308-9968 鶴見 6915-9968 西成 6659-9968

● お問い合わせ先 各区保健福祉センター ●

フレイル予防に効果あり
おすすめ！百歳体操

百歳体操は、週に１～２回ご近所で集まって
行う筋力づくりの体操です。

半年で2kg以上体重が減った

疲れやすくなった

外出や交流の機会が減った

歩く速度が遅くなった

筋力（握力）が落ちた

大阪市ホームページの介護予防のコーナーでは、
百歳体操やフレイル予防に関する情報を掲載しています。
ぜひご覧ください！

どれか１つでも当てはまった方も、そうでない方も
次のページから、フレイル予防をはじめましょう ！

フレイルとは、 病気ではないけれど
年齢を重ねるにつれて全身の筋力や心身の活力が
低下している状態をいいます。
何歳からでも、ちょっとした工夫で予防・回復できます ！

備えあれば

なし！
～いきいきシニアの健康ライフ～



食べて元気に！フレイル予防

自分でわかる症状が現れにくい、そんな病気
は少なくありません。健康のためには、日々の
フレイル予防だけでなく、定期的に健診を受診
し、不調を早期に見つけることが大切です。

なぜ、フレイル予防？

毎年受けよう！
健康診査・がん検診

缶詰や加工品などは、手軽に
たんぱく質を補うことができて
便利です。

“栄養成分表示”も参考に、
計算してみましょう。

栄養成分表示

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量
カルシウム

123kcal
6.1g
7.0g
8.9g
0.19g
204mg

筋力は自然と落ちる！

多くの種類の食品を食べよう！

より多くの種類の食品を食べることを心がけると
必要な栄養をバランスよく摂ることができます。
合言葉は「さあ、にぎやか（に）いただく」※！

40歳から80歳までの40年間で、
筋力は約30％も低下します。
年齢を重ねるにつれて、筋肉を作
る量が減り、「作る」「壊れる」のバ
ランスが崩れてしまうからです。

シニアでは、低栄養や痩せすぎ
の人の方が、標準体型・肥満の人
に比べて要介護の状態になりやす
いことがわかっています。

“肥満”と“筋力の低下”は一見
真逆のようですが、同時に起こり
ます。生活習慣病とフレイル、どち
らも注意する必要があります。

たんぱく質を摂ろう！

※「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の多様性スコアを
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。

40歳ごろ シニア

65歳を過ぎたら誰でも、生活習慣病の予防・治療
を続けながら、フレイル予防をはじめましょう ！

たんぱく質を含む食品の量とし
ては、両手に乗る程度が1日の
目安です。


