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いつの間にかメタボからフレイルに (*_*) 

＊＊＊ 

 高齢者（65歳以上）では、体重の変化なしに、筋肉が減って

内臓脂肪が増えるサルコペニア肥満に陥りやすいので、これ

までのメタボ対策ダイエットを見直す必要があります。筋肉量

を維持するには、適切な食事を摂り、歩行とダンベル体操な

ど自分に合った運動を続けるしか方法がありません。 

 今日運動しないと明日はもっと弱って動けなくなりますよ！ 

フレイル 

＊＊＊ 

 「筋力低下、身体機能低下などの複数原因により生理的予

備能力が弱まり、ストレスに対する脆弱性が増して、要介護

や死亡のリスクが高くなった状態」をいいます。高齢者では

65歳以上の約10%、80歳以上の約35%がフレイルです。 

 改定J-CHS基準（2020）では、❶体重減少：6ヵ月間で2kg以

上の[意図しない]体重減少がある、 ❷筋力低下：握力が男

性28kg、女性18kg未満である、❸疲労感：[ここ２週間]わけも

なく疲れたような感じがする、❹歩行速度：1.0m/秒未満であ

る、❺身体活動：[週に1回も]軽い運動・体操や定期的なス

ポーツをしていない、の5項目の内3項目以上が該当すれば

フレイルとされます。 

 フレイルは要介護状態に陥る前段階ですが、早く気付いて

予防や治療をすれば元に戻れる状態です。語源はｆrailtyで、

日本語訳の「虚弱」では可逆性の意が表せないため、英語

読みのフレイルを呼称としました。病気や加齢のために筋力

低下（左記のサルコペニア）が生じて活動量が低下すると、

食欲減退から食事量が減って慢性的な低栄養状態となるの

で、さらにサルコペニアが進む、という悪循環（フレイルサイ

クル）を来たします。精神的要因（うつ、認知機能低下）や、

社会的要因（孤独、貧困）などもフレイルを進行させます。 

 フレイル予防の3本柱は、①栄養（たんぱく質を1日1.0g/kg

体重以上摂取する、嚙む力を保つ）、②運動、③社会参加

（就労、ボランティア活動、家族・友人との交流など）です。 

 

サルコペニア 

＊＊＊ 

 「筋 肉（sarco）量 が 減 少

（penia）して、筋力が落ち、

身体機能が低下した状態」

を指します（AWGS2019）。 

 1⃣筋 肉 量 減 少 は、下 腿

（ふくらはぎ）周囲長が男性

34cm、女性33cm未満であ

ること。また、両手の親指と

人差し指で作る「指輪っか」

にふくらはぎがスッポリ入

れば筋肉量減少が疑えま

す。正確な筋肉量はInBody

体組成計などで測定できま

す（健康♪外来ﾆｭｰｽNo.3）。2⃣

筋力低下はフレイル❷と同

様、3⃣身体機能低下はフレ

イル❹と同様、または椅子

立ち上がりテスト（椅子から

5回立ち上がるのに12秒以

上かかる）で判断します。 

 （注）年齢に関係なく、1週

間寝たきりで筋力は15%低

下すると言われています。 
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