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◆
平
均
寿
命
よ
り
も
大
切
な
「
健
康
寿
命
」

　
健
康
寿
命
と
は
、
健
康
で
自
立
し
た

生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
期
間
の
こ

と
で
、
寝
た
き
り
や
認
知
症
な
ど
に
よ

り
介
護
を
要
す
る
期
間
を
平
均
寿
命
か

ら
差
し
引
く
と
健
康
寿
命
の
期
間
に
な

り
ま
す
。

　
現
在
、
日
本
人
の
平
均
寿
命
と
健
康

寿
命
に
は
約

１０
年
の
差
が
あ
り
ま
す
。

健
康
寿
命
は
生
活
習
慣
の
改
善
で
延
ば

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
「
フ
レ
イ
ル
」
と
は

　
フ
レ
イ
ル
と
は
、
年
齢
と
と
も
に
生

じ
る
心
身
の
衰
え
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

　
加
齢
に
よ
る
衰
え
は
自
然
な
こ
と
で

す
が
、
フ
レ
イ
ル
の
状
態
が
長
く
続
く

と
、
要
介
護
や
寝
た
き
り
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
。
早
い
う
ち
に
適
切
な
対

策
を
行
い
、
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
こ

と
で
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
に
つ
な

が
り
、
健
康
な
状
態
に
戻
る
こ
と
も
十

分
に
可
能
で
す
。

◆
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク

　
フ
レ
イ
ル
に
は
下
記
の
よ
う
に
４
つ

の
側
面
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
生
活

習
慣
や
身
体
・
心
の
状
態
に
よ
っ
て
複

雑
に
絡
み
合
い
な
が
ら
進
行
し
ま
す
。

気
づ
い
た
項
目
か
ら
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

◆
フ
レ
イ
ル
対
策
に
つ
い
て

身
体
的
フ
レ
イ
ル

・
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
（
※
）
を
防
ご
う

　
両
手
の
人
差
し
指
と
親
指
で
輪
を
つ

く
り
、
利
き
足
と
反
対
の
ふ
く
ら
は
ぎ

の
、
一
番
太
い
部
分
を
力
を
入
れ
ず
に

囲
み
ま
し
ょ
う
。
隙
間
が
で
き
る
人
は

「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」
の
危
険
が
あ
り
ま
す
。

筋
力
低
下
や
骨
折
の
恐
れ
が
高
ま
る
ほ

か
、
外
出
頻
度
が
減
り
落
ち
込
ん
だ
り
、

認
知
症
な
ど
の
リ
ス
ク
も
あ
り
ま
す
。

・
痩
せ
す
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
　

　
特
に
筋
肉
の
元
に
な
る
「
た
ん
ぱ
く

質
」
を
含
む
肉
、
魚
、
卵
、
乳
製
品
、

豆
類
な
ど
を
意
識
し
て
摂
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　
肉
や
卵
、
糖
質
が
含
ま
れ
る
主
食
類

を
避
け
た
食
生
活
を
続
け
て
い
る
と
、

き
ち
ん
と
食
べ
て
い
る
つ
も
り
で
も
筋

力
低
下
や
低
栄
養
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
ま
し
ょ
う

①
背
筋
を
伸
ば
す

②
目
線
は
真
っ
直
ぐ
前
を
見
る

③
か
か
と
か
ら
足
を
つ
き
、
つ
ま
先
で

地
面
を
蹴
る

④
歩
幅
を
少
し
広
げ
る

　
こ
の
４
つ
を
意
識
し
て
、
ま
ず
は

１０

分
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

・
会
話
や
カ
ラ
オ
ケ
で
口
の
筋
肉
を
鍛

え
ま
し
ょ
う
。

・
顔
の
周
り
や
耳
の
下
、
顎
の
下
側
を

マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
、
だ
液
が
出
る
よ

う
に
促
し
ま
し
ょ
う
。

・
歯
ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
な
ど
、

自
分
に
合
っ
た
道
具
で
口
内
を
清
潔

に
し
ま
し
ょ
う
。

心
理
的
・
認
知
的
フ
レ
イ
ル

・
日
常
生
活
の
中
か
ら
頭
と
身
体
を
使

う
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

・
つ
ら
い
時
は
、
無
理
せ
ず
誰
か
に
相

談
し
ま
し
ょ
う
。

社
会
的
フ
レ
イ
ル

・
家
族
や
友
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
と
る
機
会
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

（
※
）
加
齢
に
と
も
な
っ
て
生
じ
る
骨
格

（
※
）
筋
量
と
骨
格
筋
力
の
低
下

○
お
問
い
合
わ
せ
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知

袋
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恵

フ
レ
イ
ル
と
健
康
寿
命

心理的・認知的フレイル

・以前と比べて物忘れが多く

なった

・今が何月何日何曜日かわか

らなくなることがある

・５分前に聞いた話の内容を

忘れてしまうことがある

・不安や考え事を自分の中に

溜め込みがちだ

・自分なりのストレス解消法

がない

オーラルフレイル

・「たくあん」や「するめいか」

くらいの硬さの食べ物が噛

み切りにくくなった

・水や汁物でむせることが増

えた

・人から聞き返されることが

増えた

・自分の口臭が気になる

・口の中が以前より乾燥して

いる気がする

身体的フレイル

・同姓の同年代より歩くのが

遅い

・以前より体力が落ちたと感

じる

・ひざや腰など身体に痛みを

感じることがある

・ペットボトルが開けにくく

なった

社会的フレイル

・家に閉じこもりがちだ

・人と食事する機会がない

・以前はできていたことが面

倒だと感じる

・地域行事やサークルに参加

していない

・退職後、人と話す機会がか

なり減った


