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みんなで創り上げる「自分達のまち」
～フレイル予防による健康長寿まちづくり～
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生物学的寿命
（東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢 作成 葛谷雅文: 日内誌 104: 2602-2607, 2015.より引用改変）（杉本 研、楽木宏実ほか. 2014）

①中間の時期
（⇒から要介護へ移行する中間の段階）

②多面的
（⇒色々な側面の衰えが負の連鎖）

③可逆性
（⇒様々な機能をまだ戻せる時期）

フレイル (虚弱)とは、加齢により体力や気力が弱まっている状態
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独居、経済的困窮、
孤食、人とのつながりの欠如、

社会支援の低下、等



筋肉減弱
（サルコペニア）

① 栄養(食/口腔)
② 身体活動
③ 社会参加

１つよりは２つ
２つよりは３つ

三位一体が重要！



（東京大学高齢社会総合研究機構・呂、飯島（学会発表済み、論文投稿中）

＜三位一体の構成要素＞

【栄養（食/口腔）】：食品摂取多様性スコア、口腔保健行

動 （① / ② ＋③の該当であり）

① ほとんど毎日、4食品群以上食べる、 ② ほとんど毎日、肉類や魚介類、お

よび野菜を食べている、 ③ さきいか、たくあんくらの固さが普通に噛み切れる

【身体活動】：特定健診・保健指導の標準的な質問票（3問中

2問以上該当であり）

① 30分以上の運動を週2回以上、1年以上実施、 ② 歩行／同等の身体

活動を1日1時間以上実施、 ③ ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が

早いと思う

【社会性】：社会参加、社会的ネットワーク、社会的サポート（①

＋ ② ＋③の該当であり）

① 組織における活動の参加の有無 （サークルや団体などの組織や会の活動

に1つ以上参加）、 ② LSNS-6（≥12）（社会的ネットワーク）

③ 社会的なサポート（受領、提供）(=4)（社会的なサポート）
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栄養(食/口腔)・身体活動・社会性の「三本柱」
☛複数の実践は、フレイルと抑制的に相関する

「栄養(食/口腔)」「身体活動」「社会性」の複数実施と
フレイルとの関連 ～柏スタディー(横断研究)～
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健康長寿に向けて 【フレイル予防のための「３つの柱」】

作図：東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢
出典：飯島勝矢. 日医ニュース 令和元年6月5日号 附録 健康ぷらざNo.519

オーラルフレイル
予防も含む

人とのつながり
地域交流



【エビデンス】
三位一体の重要性

（食/口腔・運動・社会参加）

フレイルトレーナー/サポーター

養成システムの確立

上級トレー

ナー

フレイルトレーナー

全国のフレイルサポーター
実施自治体における

健康長寿のまちづくりへの参画

全国規模のビッグ

データベース構築・分析

フレイル予防を通した高齢住民主体の健康長寿まちづくり

大規模高齢者長期縦断追跡
コホート研究 【柏スタディ】

【悉皆調査】 地域診断 5万人データベース

① 市民主体(フレイルサポーター)による栄養・運動・
社会参加を軸とする包括的フレイルチェック

養成研修後、地域の集いの場へ
皆でワイワイと、フレイル兆候に気づく

自治体との協働による
フレイルサポーター養成

全国のフレイルチェックによる【データベース】の活用
☛ 地域診断、 各自治体の予防施策への反映、 AIによる早期リスク予測
☛ フレイル予防産業の創生、産学官民協働

②

④

フレイルチェック
ツール開発

【集いの場を’’気づきの場’’へ】

③現在、８５自治体

東京大学・飯島勝矢（作図）



2012年～

【柏スタディ】、他
フレイル研究による科学的根拠

フレイルチェック活動
フレイルサポーター養成

汎用性 全国展開

エビデンスを基盤とする
国行政施策の新制度

国民への啓発
フレイル予防産業活性化

7

NPO法人
全国フレイルサポーター

連絡会連合会

令和４年４月末までの導入自治体

21都道府県85市区町村



【フレイルサポーター主体のフレイルチェック活動】 同世代だからこそ





会場 (距離をとって換気、こまめにアルコール消毒)

筋量計算 (手袋つけて)
指輪っかテスト

握力

滑舌

いす立ち上げり

イレブンチェック

コロナ禍での対応をフレイルサポーター達で考え実行する



高知県仁淀川町フレイルサポーター
からの言葉

✓ 指示を受けて動くものではない！

✓老いの坂道をしょんぼりと下るのではなく、
子や孫への未来の道標になるために！

➔自分たちの「まち」を守り、創る！



自分がまずは一歩踏み出そう！ 地域住民も一緒（仲間）！
自分のまち(地域)を皆で創ろう、守ろう、支え合おう、
声をかけ合おう！ そして、データにもこだわろう！

フレイルサポーターの底力 と 住民活力(自助互助)


