
　
運
動
の
量
や
強
度
が
異
な
る
人
の
生
活
の
質

（
Q
O
L
）を
評
価
し
た
と
こ
ろ
、「
最
も
強
度
な

運
動
を
す
る
人
」と「
日
頃
運
動
を
す
る
人
」に
大

き
な
差
は
な
く
、「
少
し
運
動
を
す
る
人
」は
や
や

下
が
る
程
度
、「
何
も
運
動
を
し
な
い
人
」は
最
も

低
い
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、少
し

で
も
運
動
を
す
れ
ば
生
活
の
質
が
向
上
す
る
効

果
が
期
待
で
き
る
と
言
え
ま
す
。運
動
は
一
生
懸

命
や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
い
う
固
定
概
念
を

捨
て
て
、「
や
ら
な
い
よ
り
は
マ
シ
」く
ら
い
の
感

覚
で
前
向
き
に
体
を
動
か
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

片
足
で
立
つ
練
習
を
し
ま
す
。20
秒
間

保
持
し
、左
右
交
互
に
行
い
ま
す
。

バ
ラ
ン
ス
が
う
ま
く
保
て
な
い
場
合

は
、壁
や
椅
子
に
軽
く
手
を
添
え
て

行
っ
て
く
だ
さ
い
。

足
を
少
し
開
い
た
状
態
で
、ゆ
っ
く
り
と
つ
ま
先

立
ち
に
な
り
ま
す
。ふ
く
ら
は
ぎ
に
ぐ
っ
と
力
を

入
れ
て
５
〜
６
秒
間
保
持
し
て
か
ら
、か
か
と
を

降
ろ
し
ま
す
。10
回
を
目
標
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
が
う
ま
く
保
て
な
い
場
合

は
、壁
や
椅
子
に
軽
く
手
を
添
え
て

行
っ
て
く
だ
さ
い
。

バランス感覚と安定性を高める運動

つま先立ち 片足立ち

一
生
懸
命
や
ら
な
く
て
も
大
丈
夫

転倒予防を目的に、バランス感覚と安定性を向上させます。
第2回

2

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、加
齢
に
よ
っ
て
心
身
の
機
能
が
衰
え
、介
護
が

必
要
に
な
っ
て
し
ま
う
前
段
階
の
状
態
を
指
し
ま
す
。早
め
に
対
策

す
れ
ば
、予
防
・
改
善
が
で
き
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
は
、「
人
と
つ
な
が
る（
社
会
参
加
）」

「
体
を
動
か
す（
運
動
）」「
い
ろ
い
ろ
食
べ
る（
栄
養
）」で
す
。フ
レ
イ

ル
予
防
の
一
つ
で
あ
る
運
動
に
つ
い
て
、福
島
県
立
医
科
大
学
保
健

科
学
部
の
高
橋
仁
美
教
授
に
、日
常
生
活
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
簡
単

な
運
動
を
聞
き
ま
し
た
。毎
月
１
回
、計
５
回
連
載
し
ま
す
。

日常生活日常生活 プラス 運動運動
～無理なくフレイル予防～～無理なくフレイル予防～～無理なくフレイル予防～～無理なくフレイル予防～

ちょい

フレイル予防ハンドブックでは、フレイル診断チェックシートや予防の
ポイントを紹介しています。

次回の掲載は
11月です


