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１ フレイルとは何ですか？放っておくとどうなりますか？ 

フレイルとは活動的な生活をしている状態（健常）と要介護状態との間の状態です。手前の

軽い状態を「プレフレイル」といいます。フレイル高齢者では予備能力が低下していて、ちょ

っとしたきっかけで思った以上に体力が失われ、要介護となる危険が高くなります。様々な病

気、手術、事故、動かない生活習慣、薬の副作用などがそのきっかけです。 

フレイルな状態になっているのに、何も対策をとらずに放置していると、要介護状態になる

危険性が高まります。一方で、病気を適切に治療し、栄養や運動習慣など生活習慣を整えるこ

とで、フレイル状態から脱却もできます。フレイルは早期発見と早期対策が大事です。 

 

 

 

 

 

 

 

２ ロコモとは何ですか？フレイルとの関係は？ 

 ロコモとは移動するための能力が不足したり、衰えたりした状態を指します。骨・関節・筋肉・

神経などの障害のため、立ったり歩いたりするための身体能力（移動機能）の低下がロコモです。

ロコモが進行し、移動のための身体能力が大きく低下するとフレイルにもなります。 

 

３ ロコモを進行させないための対策は？ 

ロコモの要因に、運動器の病気、運動器の力の衰え、運動器の痛みなどがあり、これらがつな

がったり、合わさったりしてロコモになります。原因がこれらのどれにあるのかを見極め、対処

することが必要です。 

対処には病気に対する薬などの治療や手術、運動器の衰えに対する筋力やバランス力のトレ

ーニング（裏面参照）、痛みに対する治療、栄養の改善などがあります。これらの治療を合わせ

て行うことも大事です。しっかり対策をすれば、ロコモがフレイルの段階にまで進行していても

回復が可能です。  
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『歳をとったな～！』と思ったら、フレイルやロコモかもしれません。 

早めに対策して元気で長生きを目指しましょう。 
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