
柏市 【かしわ元気塾】 （2022年2⽉27⽇）

コロナの今だからこそ!
フレイル予防!!

東京⼤学 ⾼齢社会総合研究機構 機構⻑
東京⼤学 未来ビジョン研究センター 教授

飯島 勝⽮

『虚弱』
のことを、
今は
『フレイル』
（Frailty）
と⾔います
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健康寿命

生物学的寿命
（東京⼤学⾼齢社会総合研究機構・飯島勝⽮ 作成 葛⾕雅⽂: ⽇内誌 104: 2602-2607, 2015.より引⽤改変）（杉本 研、楽⽊宏実ほか. 2014）

①中間の時期
（⇒から要介護へ移⾏する中間の段階）

②多⾯的
（⇒⾊々な側⾯の衰えが負の連鎖）

③可逆性
（⇒様々な機能をまだ戻せる時期）

⾝体的
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⼼理的
認知的
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⼼理的
認知的
フレイル

ロコモティブシンドローム
サルコペニア、等

うつ、
認知機能低下、等

独居、経済的困窮、
孤⾷、等

フレイル (虚弱)とは、加齢により体⼒や気⼒が弱まっている状態

負
भ
連
鎖
प
ऩ
ॉ

⾃
⽴
度
低
下
ष

皆さん、こんな⼼配、ありませんか︖



Sarco=Muscle
（筋⾁)

Penia=lack of
（減少）

Sarcopenia
サルコペニア(筋⾁減弱症)

 自然の加齢変化で、1年間に筋肉は1％ずつ減っていく

 入院期間中では、１日間で筋肉は0.5～1％ずつ減っていく

 高齢期での「２週間」の寝たきり生活は実に７年分の筋肉を失う

⽣活不活発(廃⽤)は怖い︕
・災害避難時も
・⾃粛⻑期化 『コロナフレイル』も︕

正常 サルコペニア

会場の様⼦

【フレイルの早期の兆候】を⾒出し、地域へ還元したい
－⼤規模⻑期縦断追跡調査研究 (柏スタディ)ー



フレイルトレーナー/サポーター
養成システムの確⽴

トレー
ナー

サポーター

地域住⺠

フレイルチェックデータと
他のデータベースを統合

実施⾃治体における
健康⻑寿のまちづくりへの参画

【アクションリサーチ】
エビデンスを地域へ

フィードバック
産官学⺠を巻き込む

全国規模のビッグ
データベース構築・分析

フレイル予防を通した⾼齢住⺠主体の健康⻑寿まちづくり

【エビデンス】
三位⼀体の重要性

（⾷/⼝腔・運動・社会参加）

⼤規模⾼齢者
⻑期縦断追跡コホート研究

⼤規模⾼齢者
⻑期縦断追跡コホート研究

【悉皆調査】 地域診断 5万⼈データベース

① 市⺠主体(フレイルサポーター)による栄養・運動・
社会参加を軸とする包括的フレイルチェック

市⺠主体(フレイルサポーター)による栄養・運動・
社会参加を軸とする包括的フレイルチェック

養成研修後、地域の集いの場へ
皆でワイワイと、フレイル兆候に気づく

養成研修後、地域の集いの場へ
皆でワイワイと、フレイル兆候に気づく

⾃治体との協働による
フレイルサポーター養成
⾃治体との協働による
フレイルサポーター養成

②

④

フレイル
チェック

ツール開発

【集いの場をʼʼ気づきの場ʼʼへ】

③現在、82⾃治体

東京⼤学・飯島勝⽮（作図）

全国のフレイルチェックによる【データベース】の活⽤
☛ 地域診断、 各⾃治体の予防施策への反映、 AIによる早期リスク予測
☛ フレイル予防産業の創⽣、産学官⺠協働

フレイルサポーターが住⺠と⼀緒に、
皆でワイワイと、多⾯的な衰え

（フレイル）の兆候に気づき合う

フレイルサポーターが住⺠と⼀緒に、
皆でワイワイと、多⾯的な衰え

（フレイル）の兆候に気づき合う

⾃治体との協働による
フレイルサポーター養成
⾃治体との協働による
フレイルサポーター養成

フレイルチェック活動
集いの場をʼʼ気づきの場ʼʼへ

東京⼤学・飯島勝⽮（作図）



サルコぺニアの危険度 高い低い

東京⼤学⾼齢社会総合研究機構・飯島勝⽮︓作図 (Tanaka T, Iijima K. Geriatr Gerontol Int 2018)

「指輪っか」テスト︓サルコペニアの簡易指標



⾷事バランスガイド

https://www.kyowakirin.co.jp/kayumi/kansen/sora/recipe/20aw/column.html

１⽇に「何を」「どれだけ」⾷べたらよ
いかが⼀⽬でわかる⾷事の⽬安

主⾷、副菜、主菜、⽜乳・乳製品、
果物の５グループの⾷品

★タンパク質とビタミンD、
そして⾷品多様性

【メタボ予防からフレイル予防へ】
年齢別カロリー摂取に関する考え⽅の「ギアチェンジ」

要注意︕
【BMIパラドックス】
【新型栄養失調】

葛⾕雅⽂「⾼齢者における栄養管理─ギアチェンジの考え⽅」⽇本医事新報. 2016;4797:41-7から引⽤改変
飯島勝⽮監修「⾷べるにこだわるフレイル対策」https://nutritionmatters.jp/tools/medical.html Abbott発⾏２０１７年
飯島勝⽮「医療羅針盤・私の提⾔︓ 今、フレイル予防・対策に必要なことは何か」 ⽉刊新医療. 2018年12⽉号Vol.45 No.12 p.18-21



⼝に関する“ささいな衰え”が軽視されないように
☛⼝の機能低下、⾷べる機能の障害、さらには⼼⾝の機能低下
までつながる“負の連鎖”に対して警鐘を鳴らした概念

【オーラルフレイル】概念

（東京⼤学⾼齢社会総合研究機構・飯島勝⽮ 作図︓ フレイル予防ハンドブックより）



（東京⼤学⾼齢社会総合研究機構・飯島勝⽮ 作図︓ フレイル予防ハンドブックより）

⾼齢者向けスクワット

ランジ

上体起こし

筋肉を取り戻したい
「有酸素運動」と「レジスタンス運動」の両⽅を︕

（健康長寿ネット）



⼀⼈暮らしかどうかより、孤⾷かどうかが重要

（東京⼤学⾼齢社会総合研究機構・飯島勝⽮ 作図︓ フレイル予防ハンドブックより）

社会性の重要性︓＋2000歩よりも、「誰と歩くのか」

2018年

NHK ガッテン



フレイル予防には「⼈とのつながり」が重要
【柏市のデータから】 様々な活動の複数実施とフレイルへのリスク

ই
ঞ
ॖ
ঝ
प
対
घ
ॊ
জ
५
ॡ

︵
年
齢
︑
性
別
द
調
整
︶

⾃⽴⾼齢者に対する悉皆調査（49,238⼈）
*p<0.001
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⾝体活動
（運動習慣） ○ ○ ○ × × × ○ ×

⽂化活動 ○ × ○ ○ × ○ × ×
ボランティア・
地域活動 ○ ○ × ○ ○ × × ×

（吉澤裕世、⽥中友規、飯島勝⽮.  2019年 ⽇本公衆衛⽣雑誌）
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他の活動あり

運動習慣あり
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運動習慣なし
他の活動あり

運動習慣あり
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地域に出る
⼈とのつながり

典型的な運動ではないが、
結果的に動いている

フレイル予防には「⼈とのつながり」が重要
【柏市のデータから】 様々な活動の複数実施とフレイルへのリスク



【コロナフレイル】
コロナ禍での⾼齢者のフレイル化
⾃粛⽣活⻑期化が基盤となった⽣活不活発

⼈・地域交流の低下 ⾷⽣活の乱れ

サルコペニア(筋⾁減弱)進⾏
うつ傾向、認知機能の低下、滑⾆の低下

オーラルフレイ
ル
予防も含む

⼈とのつながり

① 感染対策︓正しく賢く恐れる
② ⽣活不活発の防⽌ (⽣活の質を落とさない)
③ ⼈とのつながり・社会性

コロナの今だからこそ!  フレイル予防!!


