
注意：持病等がある方は、医師に確認の上、取り組むようにしてください。

日 付: 年 月 日
担当者:

□⑥⑦ 筋力をつける
太ももの前 かかとを少し浮かせ、

つま先をすねの方に
引き寄せます。伸ば
しきった状態で、8
秒間太ももの前に力
を入れます。これを
左右交互に行います。

おしりの外側

イスの後ろ側に立
ち、背もたれを持
ちます。つま先を
前に向けたまま、
左足を真横に広げ、
8秒間保ちます。こ
れを左右交互に行
います。

□⑨⑩ バランスを高める

【運動】

下半身全体
手を胸の前で交差させ
ます。（立ち上がりに
くい方は、手を膝にお
いても可）4秒かけて
イスから立ち上がり、
4秒かけてイスに座り
ます。

「岡山市フレイルチェックシート」の該当項目に☑を入れています。
このシートをもとに、フレイル予防に取り組みましょう。

R5.12改訂

握力は、全身の筋力を表す指標とされて
います。握力が低下していると全身の筋
力も低下している可能性があります。手
の運動も積極的に行いましょう。

□握力の低下 男性:28㎏
女性:18㎏ 未満

「＋10」（プラステン）とは、「今
より10分多く体を動かして健康づく
りをしましょう」という取り組みです。
運動に限らず、外出や家事など日常の
生活活動時間を増やすことで活動量
アップを目指しましょう。

【運動で＋10】
・テレビを見ながらストレッチ体操
・ウォーキングの時間を10分増やす

【日常生活の工夫で＋10】
・なるべく階段を使う
・いつもやらない場所の掃除をする
・毎日ちょっとでも外出する

□⑧ 活動量を増やす

「＋10」の運動習慣

手の運動 手を強く握り、大
きく開く動作を繰
り返します。最初
は道具を使わずに
行ってください。
慣れてきたらボー
ルや器具などを
使って、負荷を上
げてみましょう。

<注意点>
体を横に傾けず、イスに
体重をかけすぎない。

<注意点>
かかとは高く上げ過ぎず、
背もたれにもたれないよ
うにする。

<注意点>
膝がつま先より前に出ない
ようにする。



様々な栄養素を補う目安は、主食とは別に1日10の食品群を食べることです。
以下の食品を毎日の食事にとり入れるようにしましょう。

②多種多様な食品をとりましょう!

④間食や食事を工夫しましょう!

たんぱく質は、血や筋肉、内臓などを作るもとです。不足しないようにしっかり食べましょう。
シニアが1日に必要なたんぱく質量＝体重(㎏)×(1.0～1.2g)です。※低栄養の恐れがある方は、
体重(㎏)×(1.2～1.5g)を目安にとりましょう。(例)体重50㎏の方:50㎏×(1.2～1.5ｇ)=60～75g

■主食は 毎食いずれか1つ

ご飯
両手にすっぽり
入る茶碗で8分目

パン
6枚切1枚

うどん
1玉分

乳製品
チーズ1切れ
ヨーグルト100g

■乳製品の目安は牛乳コップ1杯と乳製品1品

牛乳
200㎖

肉
指に乗る大きさ

卵
1個分

魚
1切れ分 豆腐

100g程度

肉・魚・大豆製品・たまごは両手に収まる量

■いつもの食事にちょい足し■食事はおかずを優先に
おかずには様々な栄養素が
含まれています。おかずを
優先して食べましょう。

食事量を増やすことが難しい方は、今の食
事に油などを少し足すだけでエネルギー
アップできます。

汁物や煮ものに
オリーブオイルやMCTオイルなど
※MCTオイル:中鎖脂肪酸。
味や臭いが少なく、消化・吸収さ
れやすい油

その他にも・・・
サラダなどに粉チーズ、コーヒーや
みそ汁に、粉ミルクやおからパウダー
などをちょいかけ♪

油
大さじ1/4杯で
約30kcalアップ

■栄養補助食品を活用

エネルギーやたんぱく質
など不足した栄養を補助
する食品。ドリンクや
ゼリーなど様々なタイプが
あります。
(ドラックストアなどで

購入可能)

例:１本あたり 125ml
エネルギー 200kcal
たんぱく質 7.5ｇ

①1日3食、主食・主菜・副菜が揃った食事をしましょう!
健康な体を維持するためには、主食(ご飯など)・主菜(肉や魚などのたんぱく質)・
副菜(野菜や海藻など)が揃った食事を心がけ、必要な栄養素を補いましょう。

【栄養】 □⑪⑫ 低栄養を防ぐ食生活 4つの工夫

③たんぱく質をとりましょう!

※ロコモチャレンジ!
推進協議会考案

１日にとりたい たんぱく質の目安量（約６０ｇ）

定食スタイル（1食あたり
たんぱく質25.3ｇ)

魚70ｇ
15ｇ

ご飯150ｇ
3.5ｇ

味噌汁
（豆腐50ｇ)

5.0ｇ

和え物80ｇ
1.8ｇ



【口腔】 新習慣!お口の体操で健口生活

唾液には虫歯や歯周病を予防する、食べ物を飲み込みやすくする、粘膜を保護
するなど様々な働きがあります。

【唾液腺マッサージ】

耳の前に手を当て、
後ろからゆっくり円を
描くように動かす。

親指をえらの内側の
柔らかいところに当て
ゆっくりと押し上げる。

□⑮お口の潤いを高める

【あごの体操】

口を大きく開け「あー」
唇を閉じ、奥歯を噛み
しめて「んー」と
4秒ずつ声を出す。
（×4回）

※あごに痛みがある方は
この体操は控えてください。

【深呼吸】 【唇の体操】

鼻から大きく息を吸い、
倍の時間をかけて口か
ら吐き出す。（×2回）

口の端を引き上げ「いー」
口をすぼめて「うー」と
4秒ずつ声を出す。(×4回)

噛む力を高めることで、様々な食品を
バランス良く食べることができます。
※歯の痛みや、入れ歯の不具合がある場合は
歯科を受診しましょう。

飲み込む力を高めることでムセにく
くなり、誤嚥性肺炎や窒息のリスク
が低下します。

□⑬噛む力を高める □⑭飲み込む力を高める

いつまでも食事や会話を楽しむために、お口の体操を始めましょう。
おすすめは【舌・うがいの体操】です。☑がついた項目があれば、そちらの体操も
一緒にやってみましょう!お風呂の中、歯磨きの時に…などタイミングを決めて行
うと毎日続けやすくなります。

【舌の体操】

【うがいの体操】

上下2秒ずつ、舌を大きく動かす。
同様に左右と前を行う。（×4回）

左ほおに空気を入れて膨らまし、
ぶくぶくと4回動かす。
他の部分も同様に行う（×2回）



1 １日１回以上外出しよう!

□⑯⑰外出する

【社会参加】

□⑱⑲⑳認知症予防に取り組む

外出することで、活動量が増え、体力を維持することができます。また、身だ
しなみや生活リズムを整えるきっかけにもなります。
買い物などの用事、ウォーキングで外出する機会を増やしましょう。

□㉑㉒㉓㉔㉕うつ・ストレスの解消

「外出」や「人との交流」が大切!

2 週に１回以上交流しよう!
電話やメール等を含めて「人との交流」がある人は、うつ病の発症率が約３割
低くなったという報告があります。
また、会話をすることは、お口の機能の維持や、脳への刺激にもなります。

3 月に１回以上参加しよう!
地域のサロン（通いの場）に参加している人は、認知症の発症率が約３割低く
なったという報告があります。
軽い体操や趣味の集まり、楽しさ・やりがいのある活動に取り組みましょう。

さらに、☑がついた項目を意識しましょう!

「１週間に１回も外出しない週がある」人は、「閉じこもり」と判定されます。
外出が減ると、体力低下やフレイルのきっかけにもなります。できるだけ毎日
外出するように心がけましょう!

認知機能低下を予防するためには、「生活リズムを整える」「有酸素運動を行
う」「人との交流を積極的に行う」ことが有効です。
また、気になる症状がある方は、専門外来を受診しましょう。

シニア期は、気分が落ち込んだり、うつになりやすい時期です。「生活リズム
を整える」「趣味や生きがいを大切にする」「ストレス解消の方法を見つけ
る」ことが大切です。
眠れない・食欲低下が続く場合は、主治医や専門医に相談しましょう。


