
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ほ
か
、
疲
労
感
、
歩
行
速

度
の
低
下
も
該
当
し
ま

す
。
お
よ
そ
１
秒
間
に
１

メ
ー
ト
ル
よ
り
遅
い
速
度

が
基
準
と
な
り
ま
す
。
他

に
は
定
期
的
な
運
動
習
慣

な
ど
が
あ
る
か
ど
う
か
と

な
っ
て
い
ま
す
。 

フ
レ
イ
ル
に
な
る
と
ど

う
な
る
か
と
い
う
と
、
最

初
に
身
体
能
力
が
低
下
し

ま
す
。 

 
 

 宮城県仙南保健所では、仙南地域で働く皆さんの健康づくりを応援しています。この通信に、皆さんへの「より健康に・活き

活きと活躍してもらいたい」という思いを込めて、健康づくりに関する情報を中心にお届けします。   

  今号から３回シリーズで仙南地域の医師、歯科医師、薬剤師の先生方にフレイルとその予防について詳しくお聞きします。  

皆さんのお役に立てる情報誌を目指してまいりますので、皆さんからのご意見・ご感想などをお待ちしております。 

 

フ
レ
イ
ル
と
は
、
な
ん
で
し
ょ
う
か
？ 

  

フ
レ
イ
ル
と
は
、
健
康
な
状
態
と
要
介
護

状
態
の
中
間
に
位
置
付
け
ら
れ
、
身
体
機
能

や
認
知
機
能
の
低
下
が
み
ら
れ
る
状
態
で

す
。
フ
レ
イ
ル
の
語
源
は
英
語
の
フ
レ
イ
ル

テ
ィ
ー
で
虚
弱
の
意
味
で
す
。 

フ
レ
イ
ル
に
は
３
つ
の
大
き
な
要
素
が
あ

り
ま
す
。
第
一
に
、
身
体
的
要
素
で
、
関
節

障
害
や
骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
の
運
動
機
能
障

害
、
口
腔
機
能
低
下
も
含
み
ま
す
。 

 

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
も
フ
レ
イ
ル
の
一
部
で
す

が
、
加
齢
に
よ
る
筋
肉
量
の
減
少
が
原
因
で 

 

す
。
ま
た
、
ロ
コ
モ
と
い
う
言
葉
も
あ
り
、

骨
や
関
節
筋
肉
な
ど
の
運
動
機
能
の
低
下

に
よ
る
障
害
に
起
因
し
ま
す
。
第
二
は
精
神

的
な
要
素
で
す
。
こ
れ
は
認
知
症
や
鬱
な
ど

に
よ
る
も
の
で
す
。
第
三
は
社
会
的
な
要
素

で
す
。
こ
れ
は
高
齢
者
の
孤
立
、
独
居
や
経

済
的
困
窮
に
よ
る
も
の
で
す
。
こ
れ
ら
３
つ

の
要
素
が
互
い
に
関
連
し
な
が
ら
フ
レ
イ

ル
状
態
と
な
り
ま
す
。 

 

 

次
に
フ
レ
イ
ル
の
基
準
で
す
が
、
ま
ず
体

重
減
少
で
半
年
に
２
㎏
以
上
が
該
当
で
す
。   

ま
た
、
握
力
な
ど
を
指
標
と
し
た
筋
力
低

下
で
男
性

28

㎏
、
女
性

18

㎏
未
満
の

ほ
、 

 
 

      フレイル特集  ～地域の先生から～ 柴田郡医師会長 平井完史先生 

 

できる大人の

健 康 情 報 

2023年 

９月号 

平井完史医師 

・平井内科院長 59歳 東北大学医学部卒 

・内科専門医、糖尿病専門医 

・一般社団法人 柴田郡医師会長 

・令和４年度仙南地域医療対策委員会 地域保健・健康

増進部会 部会長 

 

そ
こ
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に
か
か
り
や

す
く
な
り
、
か
つ
、
悪
化
し
や
す
く
な
る
。

例
え
ば
転
倒
し
て
骨
折
し
や
す
い
と
か
、
風

邪
を
ひ
い
た
ら
肺
炎
に
な
り
や
す
い
と
か
、

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
慢
性
疾
患
が

悪
化
し
や
す
い
と
い
う
よ
う
な
こ
と
が
起
こ

り
え
ま
す
。 

 

フ
レ
イ
ル
は
早
く
気
づ
い
て
対
応
す
れ
ば

健
常
な
状
態
に
改
善
し
た
り
、
要
介
護
状
態

に
至
る
可
能
性
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す

の
で
、
フ
レ
イ
ル
に
な
ら
な
い
よ
う
予
防
が

非
常
に
重
要
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

  
 

 

働
き
盛
り
世
代
の
方
が
将
来
的
に
フ
レ
イ

ル
を
予
防
す
る
た
め
に
、
気
を
付
け
る
べ
き

生
活
習
慣
病
と
し
て
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
い
わ
ゆ
る
メ
タ
ボ
で
す
。
血
糖
、

高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
、
肥
満
な
ど
が
関
係

し
た
メ
タ
ボ
は
フ
レ
イ
ル
の
予
備
群
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
特
に
糖
尿
病
は
フ
レ
イ
ル

の
リ
ス
ク
を
お
よ
そ
1.5

倍
に
上
昇
さ
せ
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
高
血
圧
や
脂
質
異
常
症
は
じ
め
心

臓
病
、
脳
梗
塞
、
脳
血
管
障
害
も
要
注
意
で

す
。
例
え
ば
高 

  
 

フ
レ
イ
ル
に
な
り
や
す
い 

生
活
習
慣
病
は
？ 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

次
に
運
動
で
す
が
、
１
日
30

分
ほ
ど
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
が
筋
力
や
心
肺
機
能
維
持
に
効
果
的
で
す
。

そ
れ
に
あ
わ
せ
て
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
ス
ト
レ
ッ
チ
運

動
も
行
い
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
精
神
的
、
社
会
的
な
要
素
と
し
て
社
会
参

加
も
重
要
で
す
。
仕
事
や
趣
味
を
継
続
し
て
他
者
や

社
会
と
の
繋
が
り
を
持
つ
こ
と
で
認
知
症
や
鬱
の

予
防
に
も
な
り
ま
す
。 

血
圧
や
糖
尿
病
は
動
脈
硬
化
性
の
疾
患
に
繋
が

り
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
を
引
き
起
こ
し
た
り
、

と
り
わ
け
糖
尿
病
は
慢
性
腎
臓
病
に
も
な
り
え
ま

す
。
こ
れ
ら
の
生
活
習
慣
病
は
フ
レ
イ
ル
に
な
る

リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
が
、
そ
の
逆
に
フ
レ
イ
ル
の

存
在
に
よ
り
生
活
習
慣
病
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
も

わ
か
っ
て
い
ま
す
の
で
、
将
来
的
に
フ
レ
イ
ル
を

予
防
す
る
意
味
で
も
現
在
の
生
活
習
慣
病
の
管
理

を
し
っ
か
り
や
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

  

   食
事
や
運
動
で
の
留
意
点
は
？ 

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
、
規
則
正
し
く
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
栄
養
の
あ
る
食
事
が
基
本
で
す
。
主
食
、
主

菜
、
副
菜
な
ど
を
揃
え
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

食
事
の
際
は
、
お
肉
、
お
魚
、
卵
や
大
豆
に
含
ま

れ
る
筋
肉
の
元
と
な
る
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
と
牛

乳
や
乳
製
品
、
小
魚
な
ど
に
含
ま
れ
る
骨
を
強
く
す

る
カ
ル
シ
ウ
ム
を
し
っ
か
り
摂
り
ま
し
ょ
う
。
カ
ル

シ
ウ
ム
吸
収
促
進
の
た
め
魚
や
き
の
こ
な
ど
に
多

く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
D

摂
取
も
重
要
で
す
。 

ま
た
、
食
物
は
口
か
ら
摂
り
ま
す
の
で
、
口
腔
内

の
環
境
も
大
事
で
す
。
歯
み
が
き
で
口
腔
の
衛
生
を

保
ち
ま
し
ょ
う
。
あ
わ
せ
て
噛
む
力
が
衰
え
な
い
よ

う
食
事
を
よ
く
噛
み
、
普
段
の
生
活
か
ら
意
識
し
て

声
を
出
し
ま
し
ょ
う
。 

 

フ
レ
イ
ル
は
、
高
齢
に
な
っ
て
か
ら
起
こ
る
状

態
と
言
え
ま
す
が
、
フ
レ
イ
ル
の
基
盤
を
つ
く
る

の
は
働
き
盛
り
世
代
の
壮
年
期
、
中
年
期
な
の
で
、

糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
持
病
が
あ
る
方
は
今
の

う
ち
に
生
活
習
慣
病
に
対
し
て
し
っ
か
り
取
り
組

む
こ
と
が
重
要
で
す
。
あ
わ
せ
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
の
運
動
を
習
慣
づ
け
る
一
方
で
、
た
ば
こ

は
動
脈
硬
化
を
促
進
し
心
臓
病
、
脳
卒
中
の
リ
ス

ク
を
高
め
る
の
で
、
今
の
う
ち
に
や
め
ま
し
ょ
う
。

 
 

 

食
生
活
を
整
え
た
り
、
運
動
習
慣
を
つ
け
る
な

ど
、
メ
タ
ボ
対
策
も
し
っ
か
り
や
っ
て
い
き
な
が

ら
、
社
会
と
の
繋
が
り
を
持
ち
続
け
る
こ
と
を
今

の
う
ち
か
ら
や
っ
て
い
た
だ
け
る
と
、
将
来
的
な

フ
レ
イ
ル
予
防
に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。 

 
 

 
 働

き
盛
り
世
代
へ
の
提
言 

                   フレイル特集  ～地域の先生から～ 

 

 

 

健康チャレンジ参加コース 
 

① 健康情報提供コース (１つ以上掲示) 

□健康情報ポスター（減塩・歩数アップ・禁煙） 

② からだチェックコース (シート１つ以上活用) 

□塩分チェック □歩数チェック □禁煙チャレンジ □体重チェック 

③ からだにやさしい環境づくりコース (１つ以上実施) 

□受動喫煙防止対策推進 □運動・健康機器設置 

□ノー残業デー推進 □健康づくりイベント実施 

□歩数アップチャレンジ参加  

             ※お申込みはこちらから⇒ 

  

参加施設募集中！ せんなん健康チャレンジウィーク 2023  職場ぐるみで健康づくりに取り組もう 

「食塩摂取量が多い」「歩数が少ない」「喫煙者が多

い」という働き盛り世代の健康課題解決を目指し、

今年もせんなん健康チャレンジウィークを実施し

ます。 

 新作ポスターも準備しておりますので、まずはそ

れぞれの施設で参加期間と項目を検討いただき、参

加申込をお願いします。 

 


