
通信　
み
な
さ
ん
は「
フ
レ
イ
ル
」を
ご
存
知
で
す
か
？

フ
レ
イ
ル
と
は
、健
康
な
状
態
か
ら
介
護
が
必
要

に
な
る
前
の
段
階
の
こ
と
で
、歳
を
重
ね
て
体
が

弱
く
な
る
だ
け
で
な
く
、心
が
弱
る
こ
と
や
、社

会
と
の
つ
な
が
り
が
薄
く
な
る
、生
き
が
い
を
無

く
す
な
ど
、健
康
障
害
を
招
き
や
す
い
状
態
を

意
味
し
ま
す
。そ
の
ま
ま
放
置
す
る
と
要
介
護
状

態
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

介護予防
ミニ講座
28

防
ご
う
フ
レ
イ
ル

「
美
味
し
く
物
が
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
た
」「
疲
れ
や
す
く
何
を
す
る
に
も

面
倒
だ
」「
体
重
が
以
前
よ
り
も
減
っ
て
き
た
」…

こ
ん
な
傾
向
は
フ
レ
イ
ル

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

生協の福祉用具
カタログ

　「
歳
を
と
っ
た
ら
当
た
り
前
」と
思
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、早
め
に
気
づ
い
て
対
処
す
る
こ
と

で
フ
レ
イ
ル
の
進
行
を
防
ぎ
健
康
な
生
活
を
送

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
で
は
フ
レ
イ
ル
や
要
介
護
状
態
に
な
ら
な
い

よ
う
に
す
る
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の
で

し
ょ
う
か
。

　
厚
生
労
働
省
で
は
高
齢
者
の
フ
レ
イ
ル
予
防

に
お
い
て「
栄
養
、身
体
活
動
、社
会
参
加
」の
3

つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
挙
げ
て
い
ま
す
。

 

栄
養
＝
食
事
の
改
善

　
食
事
は
活
力
の
源
で
す
。バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
を
3
食
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ
う
。ま
た
、

お
口
の
健
康（
口
腔
ケ
ア
）に
も
気
を
配
り
ま

し
ょ
う
。

 

身
体
活
動
＝
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

　
身
体
活
動
は
筋
肉
の
発
達
だ
け
で
な
く
食
欲

や
心
の
健
康
に
も
影
響
し
ま
す
。今
よ
り
10
分

多
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

 

社
会
参
加
＝
趣
味
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・
就
労
な
ど

　
趣
味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
で
外
出
す
る
こ

と
は
フ
レ
イ
ル
予
防
に
有
効
で
す
。自
分
に
合
っ

た
活
動
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
日
々
の
習
慣
を
見
直
し
て
、い
き
い
き
と
し
た

生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

　
県
民
せ
い
き
ょ
う
で
は
、3
つ
の
ポ
イ
ン
ト
す

べ
て
に
つ
な
が
る
事
業
や
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

「
栄
養
」に
関
し
て
は
食
の
安
全
・
安
心
を
は
じ

め
、食
事
宅
配
や
介
護
食
の
提
供
な
ど
を
、ま
た
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自分の状態を確認してみましょう

Q15 体調が悪い時、身近に相談できる人がいますか

Q14 普段から家族や友人と付き合いがありますか

Q13 週に1回以上は外出していますか

Q12 あなたはたばこを吸いますか

Q11 今日が何月何日かわからない時がありますか

Q10 周りから物忘れがあると言われていますか

Q9 ウォーキングなど運動を週1回以上していますか

Q8 この1年間に転んだことがありますか

Q7 以前より歩く速度が遅くなってきたと思いますか

Q6 半年で2～3kg以上の体重減少がありましたか

Q5 お茶や汁物などでむせることがありますか

Q4 半年前より固い物が食べにくくなりましたか
（固い物の例：さきいか、たくあんなど）

Q3 1日3食きちんと食べていますか

Q2 毎日の生活に満足していますか

Q1 あなたの現在の健康状態はいかがですか
良い
まあ良い
ふつう
満足
やや満足

はい

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

はい

いいえ

いいえ

吸わない

はい

はい

はい

あまり
良くない
良くない
やや不満
不満

いいえ

はい

はい

はい

はい

はい

いいえ

はい

はい

吸っている

いいえ

いいえ

いいえ

参考：厚生労働省「高齢者の特性を踏まえた保健事業ガイドライン第2版」（2019年10月）

「
食
生
活
」や「
身
体
活
動
」、「
社
会
参
加
」に
関

し
て
は
組
合
員
活
動
や
地
域
の
サ
ロ
ン
、カ
フ
ェ

を
通
じ
て
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。「
が
ん
ば
ら

に
ゃ
」で
は
、お
家
で
で
き
る
簡
単
な
体
操
を
次

号
よ
り
隔
月（
予
定
）で
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

日
々
の
生
活
の
中
に
取
り
入
れ
て
フ
レ
イ
ル
を
予

防
し
ま
し
ょ
う
。

要介護状態
（身体機能障害など）

健 康

すべての回答が 左側 になるように、定期的に確認しましょう。

フレイル
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