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    フレイル、サルコペニアとは？？？ 

   上記にも出てきたこの言葉。最近耳にすることも多

いと思います。この２つについて説明します。 

フレイルとは、老化にともない心身の活力が低下して生活機

能障害や要介護、死亡へとつながりやすい状態のことです。 

そのフレイルの主な原因であるサルコペニアは、筋肉量と筋

力、身体機能（歩行速度など）が低下した状態のことをいい

ます。早期発見することで、寝たきりや要介護状態を防ぐこ

とができるといわれています。 

     

２０２０年９月１５日発行 第５２号 

    「外出自粛 どう過ごす」「３密」避け 時々外へ 
 

ずっと座ったままや、横になっている時間が長いなど、「安静」にしていると、高齢者の場合は体力を 

奪われやすくなるため、注意が必要です。いつもの時間に起き、工夫して体を動かし、３食きちんと 

食事をする。入浴も面倒だからと思わずにしましょう。リフレッシュにもなり、免疫力を高めます。 

正しいフレイル予防は、感染予防にもつながります。 

＊感染症を避けながら、フレイルを予防するポイント 

  
                                      

                              

              

待 合 室 

          

診療変更お知らせ 

＊10 月の診療時間の変更はありません。 

 

 

 

 

掲 示 板 
 

待合室コーナーは、糖尿病の予防や改善に向けた情報をお伝えします。  


