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　　　フレイルとは
三浦　最近よくフレイルという言葉を耳にする機会
が多くなってきたのですが、そもそもフレイルとは
どういったものなのでしょうか。

水田　フレイルというのは、英語に「Frailitey（フ
レイリティ）」という言葉があって、日本語でいうと

「虚弱」、そこからきています。介護を要する一歩手
前の状態と考えられたらいいと思います。

三浦　「人生１００年時代」。死ぬまで元気でいたい
というのは誰もの願いですよね。

水田　外来をやっていても「ピンピンコロリ」でいき
たいと言われるので、それをさせてあげるというのが
医療者に求められています。フレイルは、日本では健
康な状態に戻る可能性があるという状態をさします
ので、フレイルの時にいかに手を打つかが大事です。

三浦　「ピンピンコロリ」の秘訣はフレイルにならな
い、予防することが大事なのですね。

水田　いま死ぬまで１０年は介護をうけながら死ん
でいくという日本人の統計があります。介護を要さ
ない「健康寿命」は、男性・女性とも７０代といわ
れているので、平均寿命までの１０年くらいは要介

護という実態があります。

三浦　フレイルはいろんな要素があると思いますが、
どういったところに気を付ければいいでしょうか…。

水田　フレイルの種類は、心の問題・身体の問題・
社会的問題の３つがあります。　
心の問題は、高齢者２人暮らしがすごく多くなって
いて、一方に先立たれると意欲がなくなってだんだ
ん動けなくなってしまうということがあります。身
体の問題というのは、運動不足とかで筋力が低下し
ていって身体が動かなくなる、動かないからご飯を
食べなくなる、さらに筋肉が落ちる、その悪循環で
フレイルが進んで要介護になるということですね。
社会的な問題は、人との交流がなくなり引きこもり
になってしまうということがあげられます。

　　　フレイルと運動
三浦　フレイル予防には、やはり運動は大事ですよね。

水田　年をとると活動量が減ってしまいますので、普
段から足腰を鍛えることは非常に大事ですね。健康
な人は、起きている時間の半分は立っていると言われ
ているので、３０分に１回は立ち上がりましょう。難
しければ１時間にせめて１回は立ち上がって歩くとい
うことは、簡単にできるのではないかと思っています。

中海テレビ放送 三浦健吾 × 水田栄之助 山陰労災病院
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　最近「フレイル」という言葉をよく耳にするようになりました。この「フレイル」について、
専門家である山陰労災病院の水田栄之助先生にお聞きします。



三浦　１時間に１回立ち上がるというのは、なんと
なく出来そうですね。

水田　１日寝たままだと筋肉が１歳としを取るとい
う説があり、取り戻すには時間がかかります。ゆっ
くりでいいので無理をせず身体を動かすというだけ
で十分です。

三浦　ほかに気を付けることはありますか。

水田　筋肉が衰えると嚙む力も弱まってくるので、
飲み込むために必要な筋肉を落とさないことが大切
です。またよく声を出すというのは、何よりも予防
になります。例えばカラオケとか音読、これはすぐ
できると思います。運動するのも、みんなでやった
方が楽しいし話しができるので続くと言われます。

三浦　米子市もフレイル運動教室を定期的に各拠点で
やっていますから、そこに参加することもひとつですね。

　　　フレイルと食の関係
三浦　フレイル予防には食事も大切な要素だと思い
ますが、どんなことに気を付ければいいでしょうか。

水田　年を取ると筋肉が減って、活動量が低下して、
動かないからご飯を食べなくなる、筋肉はたんぱく
質でできているので、たんぱく質の摂取量が減って
という悪循環になるので、食事は運動とセットで大
事です。

三浦　たんぱく質はひとつポイントですね。どういっ
たものを食べたらいいのでしょうか。

水田　肉・魚・チーズ・ヨーグルトなどに動物性の
たんぱく質がよく含まれています。お肉を食べる高
齢者はすごく元気です。わざわざサプリメントでと
れとは言いません。通常の食事であれば不足するこ
とはないと言われているので、ちゃんとご飯が食べ
られているかを意識してもらえればいいと思います。
食べなさすぎは要注意です。

三浦　いつも食べているご飯について少し意識する、
これが大事なのですね。 

　　　フレイル予防と減塩
三浦　またフレイル予防には減塩が大切だと聞きま
すが…。

水田　寝たきりの原因になるのはほぼ脳卒中で、脳
卒中の原因は高血圧です。高血圧の人は、日本では
３人にひとり４, ３００万人もいて、風邪の次に多い
病気と言われています。高血圧の予防は減塩なので、
フレイル予防には重要です。

三浦　先生から減塩の食事のアドバイスはありますか。

水田　減塩と聞くだけで７割以上の人はまずい、値
段が高いとか味が薄いとかのイメージがあります。
これでは、続かないです。減塩をいかに意識させず
に塩を減らすかは大事ですね。気づかないうちに少
しずつ減らしていくというのがいいと思います。日
本人は塩分をどこからとっているかというと、４割
が自分で調節できる醤油・味噌・漬物と言われてい
ますが、食事の半分以上は弁当や総菜、冷凍食品な
どの加工食品でこれは自分で調整できません。世の
中に出回っている加工食品の塩を減らすというのが、
健康寿命を延ばすことにつながると考えています。
自分たちで減塩するというのは無理があるので、地
元の企業と協力して美味しいけど実は塩分が減って
いるという食品の開発をしています。

三浦　少し意識を持つことでフレイル予防につなが
ることがわかりました。私たちにもできそうな気が
してきました。ありがとうございました。

三浦　健吾
● Profile
中海テレビ放送　メディア創造
本部長。米子市フレイル予防推
進協議会メンバー。中海テレビ
放送の人気番組「出会い、ふれ
あい、そぞろ歩き」に出演。

水田栄之助
● Profile
山陰労災病院 循環器内科部長、
日本高血圧学会 評議員。高齢
者の栄養について詳しく、NHK
｢ガッテン｣ や「クローズアップ
現代 +」、中海テレビ「健康ぷら
ざ」など多数メディアに出演。
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日々の生活の中でウォーキングやスポー
ツ等からだを動かすことで、生活習慣病、
がんのリスクを３～４％減らせることが
分かっています。生活の中で身体活動
を積み重ねて、無理なく＋ 10 分の運動
習慣づけを目指しましょう。

◀迷っている方は、　
　とりあえずコレ！
　（詳しくは 6 ページ） 

生活習慣病は、症状がない場合が多い
ため、定期的に検査を受けることで、数
値の急激な悪化を防いだり、がんを早
期に発見することができます。健康と
安心のために定期的に受診しましょう。

バランスよくとる秘訣は、主食、主菜、
副菜を組み合わせて食べることです。

　　　　　

大人が１日に必要な野菜の
摂取量は３５０ｇ。これは
日本人の平均摂取量にも
う一皿加えた量です。
　　　　　　
目標は現在の摂取量から
－２ｇ。
だし、柑橘類、香辛料等
を使って、おいしく減塩。

タバコを吸うことは健
康を損なうだけでなく、
肌の美しさや若々しさ
を失うことにも繋がり
ます。

毎日＋10分の身体活動

健診・がん検診を定期的にプラス

食事をおいしく、バランスよく

禁煙でたばこの煙をマイナス

１日の目標歩数

「健康寿命延伸大作戦～ PR動画集～」
健康に関する情報を配信中
動画（市ホームページ）はこちら→

男性
9000 歩

女性
8000 歩

1000 歩（1km）=10分（目安）

カラダ よろこぶカラダ よろこぶ
スマートライフプランスマートライフプラン
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フレイルフレイルって って ？？何何

改善可能！

3 つ以上当て
はまると、 
フレイルの
可能性があり
ます。

「フレイル」をいち早く見つけて対応し、元気に楽しく毎日を過ごしましょう !!

健 康 寿 命健 康 寿 命

フレイル 要 介 護健 康

　　　　　　　　　健康な状態から要介護状態に移行する中間の段階のこ
とです。そのままにしていると、足腰が弱くなり、社会とのつながりも減って、
要介護状態に進んでしまいます。

フレイルは病気ではありません。
上手にケアすることで健康な
状態に戻すことができます。

フレイルとは、

元気で自立して過ごせる期間 ( 健康寿命 ) をできるだけ延ばしたい !
そんな思いを、皆さんもっておられるのではないでしょうか。
健康寿命延伸のためのヒントをお伝えします !!

まずはご自身の状態をチェックしてみましょう

□ 歩くのが遅くなった 
□ カが入りにくい
□ 動くと疲れやすい
□ 出かけるのがおっくうになった
□ 体重が半年前より 2 ～ 3kg 以上減った

ネバーギブアップネバーギブアップ
人生100年時代人生100年時代

こんなコトありませんか？こんなコトありませんか？
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フレイル予防フレイル予防ののポイントポイント

年齢や健康状態に合わせて行うことができるいろ
いろなトレーニングを動画で紹介しています。
https://negitore.jp

すべての米子市民のための

トレーニング動画集

運動

身体を動かす

健康寿命を延ばす3つのヒケツ
フレイル予防フレイル予防ののポイントポイントフレイル予防のポイント

ネギトレとは？
ネバーギブアップトレーニングのこと。
“ あきらめない気持ちで健康づくりを ” を意味しています。
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乳製品

 

 

 

栄養

しっかり食べる
お口のケア

乳製
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 作り方
❶ 鶏肉は食べやすい大きさにそぎ切りし、酒をもみ込んで

おく。
❷ しめじは石づきをとり小房に分けておく。
❸ ねぎは小口切りにする。
❹ 大根と生姜はすりおろしてＡの調味料と合わせておく。
❺ ❶に片栗粉を混ぜ合わせ、フライパンに油を熱して両面

を焼き、薄く焼き色がついたら、しめじと❹を加えて、
煮汁が少なくなるまで煮る。

❻ 器に盛って、青ねぎを散らす。

 作り方
❶ 皿にもやしを広げ、その上に豚肉を広げながらのせる。
❷ 酒とこしょうを振り、ふんわりとラップをして電子レンジ

（600W）で 6 分程度加熱する。
❸ ねぎは小口切りにする。
❹ 肉に火が通っているかを確認してラップをはずし、もやし

から出た水分は皿を傾けて水をきる。
❺ 青ねぎを散らし、ポン酢とごま油をかける。

材料（2 人分）

⎧鶏むね肉 …………………… 140g
⎨酒 …………………… 大さじ１/2
⎩片栗粉 ………………… 大さじ１
油 ……………………… 大さじ１/2
しめじ ………………………… 50g
大根 …………………………… 100g
生姜 …………………… 小さじ１/2
⎧しょうゆ ……………… 小さじ 2
⎨みりん ……………………大さじ 1
⎩酒 …………………… 大さじ１/2
青ねぎ ………………………… 10g

材料（2 人分）
豚ロース肉（しゃぶしゃぶ用） … 150g
もやし ………………………… １袋
こしょう ……………………… 少々
酒 ……………………………大さじ 1
青ねぎ ………………………… 10g
ポン酢 …………………… 大さじ 2
ごま油 …………………… 小さじ１

Ａ

鶏肉のおろし煮

もやしと豚肉のレンジ蒸し

片栗粉をまぶすことで、パサつきがちな
むね肉が、しっとりおいしく食べられます。

火を使わず、レンジで簡単に調理できます。
もやしだけでなく、キャベツや白菜、豆苗な
どのほかの野菜でもおいしくいただけます。

エネルギー	 165kcal
たんぱく質	 14.5g
脂質	 4.1g
炭水化物	 12.9g
食塩相当量	 1.0g

栄
養
価（
１
人
分
）

エネルギー	 237kcal
たんぱく質	 14.7g
脂質	 16.0g
炭水化物	 6.1g
食塩相当量	 1.2g

栄
養
価（
１
人
分
）

ポ イ ン ト

ポ イ ン ト

元気
の
源

 フレ飯レシピフレ飯レシピ栄養

しっかり食べる
お口のケア

主菜主菜主菜主菜
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 フレ飯レシピフレ飯レシピ

 作り方
❶ 魚は酒をふりかける。
❷ しめじは石づきを取り、適宜ほぐす。玉ねぎは薄切りに

する。ブロッコリーは小房に分ける。
❸ アルミホイルに玉ねぎ、魚を順にのせ、残りの❷の具を

重ねる。上にＡをのせ、アルミホイルの上下、左右を折
り返して軽く包む。

❹ フライパンに少量の湯を張って 10 分程度蒸し焼きにす
る。

 作り方
❶ 玉ねぎはみじん切りにする。
❷ フライパンに油を熱し、玉ねぎを炒める。
❸ 残りの材料をすべて加え、汁気がなくなるまで煮詰める。

（サバは好みの大きさにほぐす。）
❹ 器にご飯を盛り、カレーをかける。

材料（2 人分）
⎰生鮭 ……………………… ２切れ
⎱酒 …………………… 大さじ 1/2
しめじ ………………………… 40g
ブロッコリー ………………… 30g
玉ねぎ ………………………… 50g
⎧みそ …………………… 小さじ 2
⎨マヨネーズ ………………大さじ 1
⎩一味唐辛子 ………………… 少々

材料（2 人分）
サバ缶 ………………… １缶 (180g)
トマト水煮缶 ( カット ) …… 200g
玉ねぎ ………………………… 100g
油 ……………………………小さじ 1
カレー粉 ………………… 小さじ 2
ウスターソース ………… 小さじ 2
しょうゆ ……………………小さじ 1
砂糖 …………………………小さじ 1
ご飯 …………………………… 300g

Ａ

エネルギー	 205kcal
たんぱく質	 13.7g
脂質	 12.8g
炭水化物	 6.8g
食塩相当量	 1.0g

エネルギー	 471kcal
たんぱく質	 20.0g
脂質	 11.1g
炭水化物	 67.9g
食塩相当量	 1.8g

魚のホイル焼き

サバ缶ドライカレー
サバ缶、トマト缶を使うことで調理の手間
が省け、手軽にお魚料理ができます。缶詰
は長期保存ができて、いつでも使えるので、
常備しておくとよいですね。

栄
養
価（
１
人
分
）

栄
養
価（
１
人
分
）

ポ イ ン ト

ポ イ ン ト

タラ、サワラなどの他の魚や鶏肉でも作れます。
フライパンの水がなくならないように気を付けましょう。

主食・主菜主食・主菜主食・主菜主食・主菜
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元気
の
源

 作り方
❶ ねぎは斜め薄切りにする。
❷ 豆苗は根を切り落とし、半分程度の長さに切る。
❸ 耐熱容器に ❶と❷を入れ、ラップをして電子レンジ

（600Ｗ）で 3 分加熱する。
❹ 焼きのりは細かくちぎる。
❺ ❸の水気をよく切り、軽く油を切ったツナ、Ａの調味料、

焼きのり、すりごまを加えて和える。

 作り方
❶ かぼちゃはわたを除き、2 ～ 3cm 角に切る。耐熱性の皿

に並べ、ラップをかぶせて電子レンジ（600 Ｗ）で 4 ～
5 分加熱し、冷ましておく。

❷ きゅうりは輪切りにして、塩をふって軽くもみ、しんなり
したら水気をしぼる。

❸ プロセスチーズは角切りにする。
❹ ❶のかぼちゃが冷めたら、その他の材料をすべて混ぜ合

わせ、器に盛る。

材料（2 人分）
白ねぎ ………………………… 80g
豆苗 ………………………… 1/2 袋
ツナ缶 ………………………… 30g
鶏ガラスープの素 …… 小さじ 1/2
⎧しょうゆ …………… 小さじ 1/4
⎨焼のり …………………… 1/4 枚
⎩すりごま（白） ……… 小さじ１

材料（2 人分）
かぼちゃ ……………………… 100g　　
⎰きゅうり …………………… 30g
⎱塩 …………………………… 少々　　
プロセスチーズ ……………… 10g　　　
マヨネーズ ……………… 小さじ 2　　　
こしょう ……………………… 少々　　

Ａ

ねぎと豆苗のツナ和え

チーズ入りかぼちゃサラダ

エネルギー	 69kcal
たんぱく質	 3.3g
脂質	 3.9g
炭水化物	 3.9g
食塩相当量	 0.5g

栄
養
価（
１
人
分
）

エネルギー	 84kcal
たんぱく質	 1.9g
脂質	 4.3g
炭水化物	 8.3g
食塩相当量	 0.3g

栄
養
価（
１
人
分
）

 フレ飯レシピフレ飯レシピ栄養

しっかり食べる
お口のケア

副菜副菜副菜副菜
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 フレ飯レシピフレ飯レシピ

 作り方
❶ キャベツ、にんじんは細切り、玉ねぎは薄切りにする。
❷ 鍋に分量の水を入れて火にかけ、沸騰したら野菜を加え

てやわらかくなるまで煮る。
❸ ❷に鶏ガラスープの素、しょうゆ、こしょうを入れ、溶い

た卵を流し入れる。卵が浮き上がってきたらでき上がり。

 作り方
❶ ブロッコリーは小房に分け、茹でておく。
❷ すべての材料を和える。

材料（2 人分）
キャベツ ……………………… 80g
にんじん ……………………… 20g
玉ねぎ ………………………… 30g
卵 ……………………………… 1 個
水 …………………………… 300cc
鶏ガラスープの素 …………小さじ 1
しょうゆ ……………… 小さじ 1/2
こしょう ……………………… 少々

材料（2 人分）
ブロッコリー ………………… 100g　
塩昆布 …………………………… 4g
すりごま（白） ……… 大さじ１/2

野菜たっぷり卵スープ

ブロッコリー昆布和え
キャベツ、小松菜などの他の野菜にかえても
おいしくいただけます。
にんじんを入れると彩りもよくなります。

ポ イ ン ト

ポ イ ン ト

野菜はその時にお家にある野菜を使ってもＯＫ。
切る手間も省きたいときは、カット野菜を使うのも
便利です。

エネルギー	 56kcal
たんぱく質	 3.6g
脂質	 2.5g
炭水化物	 4.5g
食塩相当量	 0.9g

栄
養
価（
１
人
分
）

エネルギー	 30kcal
たんぱく質	 2.4g
脂質	 0.9g
炭水化物	 1.7g
食塩相当量	 0.4g

栄
養
価（
１
人
分
）

米子市健康対策課が
レシピを考えました

米子市「食の充実応援ロゴマーク」
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上手な組み合わせ(例)

栄養

しっかり食べる
お口のケア



 

 

 
 

栄養

しっかり食べる
お口のケア

13

盛りつけ
例

盛りつけ
例

盛りつけ
例

盛りつけ
例

協 力　株式会社 丸合



目標は
７点以上
です！

14

記入例 1 日目 2 日目 3 日目 4 日目 5 日目 6 日目 7 日目

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

主食 ごはん、パン、
めん類 主食は毎食食べましょう

肉
肉、肉加工品

（ハム、ウインナー
等）

〇

魚 魚介、魚肉加工品
(かまぼこ等）、ツナ

卵 卵、うずら卵
（魚卵は除く） 〇

大豆
大豆製品

豆腐、納豆、
油揚げ等 〇

牛乳 牛乳、ヨーグルト、
チーズ等 〇

野菜 緑黄色野菜（にんじ
ん、ほうれん草等） 〇

海藻 わかめ、ひじき、
昆布、のり等

いも じゃが芋、
さつま芋、里芋等

果物 〇

油 油、炒め油、揚げ油、
バター、マーガリン 〇

〇の合計 7

いろいろな食品を組み合わせて食べることで、必要な栄養素をまんべんなくと
ることができます。バランスよく食事がとれているかどうか、チェックしてみ
ましょう。

記入の仕方
①１日のうち１回でも食べたら、〇をつけましょう。
　少量でもかまいません。
② 〇の個数を合計します。

何でも食べよう！チェックシート！何でも食べよう！チェックシート！

5
8

食　品

東京都健康長寿医療センター研究所「食品摂取の多様性得点」参考



米子市と大塚製薬は、連携協定を締結し、皆さまの健康維持・増進に取り組んでいます。

×



あなたの身近な

フレイルフレイル予防予防

　
　

米子市大篠津町385-47
℡ 0859-28-8760

（運営：社会福祉法人真誠会）

※フレイル対策拠点事業は、米子市が民間に委託しています。

米子市淀江町福岡1547米子市淀江町福岡1547
℡℡ 070-7567-3419070-7567-3419

（（運営：株式会社エッグ）株式会社エッグ）

　　対　象　米子市にお住まいの65歳以上の方（要支援・要介護認定のある方を除く）
　　費　用　1回150円　　持ち物　水分補給用ドリンク、タオル、上履き（淀江をのぞく）
　

フレイルに関するアンケートを行っています。左の QR コードからご回答
ください。

ふらっと、運動体験！
フレイル度チェック、予防トレーニングを
　　　　　　　　　　　　　　行っています。

協 力　株式会社丸合／大塚製薬株式会社

 弓浜地域
 老人福祉センター

 Chukaiコムコムスクエア
 淀江ゆめ温泉
（白鳳の里）

アンケートにご協力ください

社会参加

人とつながる

運動

身体を動かす

＋

リモートでも体験できます（無料）
※開催日は各会場にお問い合わせください。

フレイル対策拠点フレイル対策拠点

米子市四日市町127-1
ローズセントラルビル1F
℡ 0120-43-5656

（運営：Chukaiコムコムスクエア）

問い合わせ   米子市健康対策課 TEL:0859-23-5458


