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弱
々
し
い
人
と
元
気
な
人
の
違
い

を
表
し
た
言
葉
「
フ
レ
イ
ル
」

　
皆
さ
ん
１
年
に
１
歳
年
を
取
り
ま
す
。

し
か
し
、
老
い
の
ス
ピ
ー
ド
は
個
人
差
が

あ
り
ま
す
。
弱
々
し
い
人
と
元
気
な
人
の

違
い
を
表
し
た
の
が
「
フ
レ
イ
ル
」
で
す
。

　
フ
レ
イ
ル
は
筋
力
や
心
身
の
活
力
が
低

下
し
た
状
態
の
こ
と
で
、
日
本
老
年
医
学

会
が
２
０
１
４
年
に
提
唱
し
た
言
葉
で
す
。

高
齢
者
の
多
く
は
フ
レ
イ
ル
の
状
態
を
経

て
要
介
護
に
な
り
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
を
早

く
見
つ
け
て
、
対
策
す
れ
ば
要
介
護
に
な

る
こ
と
を
防
げ
る
か
も
し
れ
な
い
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

低
栄
養
と
「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」

　
ご
飯
の
量
が
減
っ
た
、
飲
み
込
み
づ
ら

い
、
お
肉
を
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
た
、
体

重
が
減
っ
て
き
た
、
そ
れ
を
低
栄
養
と
い

い
ま
す
。
筋
肉
量
の
減
少
を
「
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
」
と
い
い
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に

「フレイル」予防で
いきいきシニアライフ 　菊陽町健康フェア

問 健康・保険課　☎（232）4912
介護保険課　☎（232）2366

菊陽町健康フェアを1月21日、菊陽町図書館ホールで開催しました。今回は
健康・保険課と介護保険課の初の合同開催。約120人が血圧や筋肉量、血糖
値、骨密度、血管年齢などの測定や歯科検診後、熊本リハビリテーション病
院・吉村芳弘医師による講演に耳を傾けました。

な
る
と
、
体
の
機
能
が
低
下
し
た
り
、
転

倒
し
た
り
、
糖
尿
病
な
ど
の
病
気
に
も
な

り
や
す
く
な
り
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
を
治
す

た
め
に
は
こ
の
二
つ
を
改
善
し
な
く
て
は

い
け
ま
せ
ん
。

運
動
と
栄
養
、
口
の
健
康
が
カ
ギ

　
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
に
は
運
動
と
栄

養
ど
ち
ら
も
必
要
で
す
。
こ
れ
か
ら
は
筋

肉
量
を
指
標
と
し
た
健
康
管
理
が
主
流
で

す
。
背
筋
を
伸
ば
す
と
代
謝
が
１
・
５
倍

に
な
り
ま
す
。
背
筋
を
伸
ば
す
、
階
段
を

使
う
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
す
る
、
ト
イ
レ
に

行
っ
た
ら
10
回
立
ち
上
が
っ
て
帰
る
、
片

足
で
歯
磨
き
を
す
る
な
ど
生
活
の
中
で
体

を
使
っ
て
く
だ
さ
い
。
座
っ
て
太
も
も
を

上
げ
る
速
筋
強
化
運
動
は
40
歳
を
超
え
る

と
３
秒
間
で
20
回
い
き
ま
せ
ん
。
し
か
し

30
回
を
超
え
る
人
が
い
ま
す
。
イ
チ
ロ
ー

で
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
重
ね
る
と
、

ず
っ
と
衰
え
を
予
防
で
き
ま
す
。
人
間
の

高
齢
者
の
生
涯
現
役
な
く
し
て

日
本
の
未
来
は
な
い
―

筋
肉
量
を
指
標
と
し
た
健
康
管
理
が

こ
れ
か
ら
の
主
流
に
な
り
ま
す

熊本リハビリテーション病院
リハビリテーション科副部長

吉
よしむら

村　芳
よし

弘
ひろ

医師

３つ以上
当てはまれば
フレイルの状態

平均寿命と健康寿命の差が10年
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（平均寿命と健康寿命の差）

（平均寿命と健康寿命の差）

平均寿命 健康寿命
（日常生活に影響のない期間）

厚生労働省「平成22年完全生命表」
厚生労働科学研究費補助金「健康寿命における将来予測と生活
習慣病対策の費用対効果に関する研究」

筋
肉
は
１
０
０
㌘
当
た
り
男
性
が
25
万
円
、

女
性
が
32
万
円
の
価
値
が
あ
り
ま
す
。
ア

メ
リ
カ
の
統
計
で
、
１
０
０
㌘
減
る
ご
と

に
介
護
保
険
料
や
医
療
費
が
い
く
ら
か
か

る
か
を
出
し
た
ん
で
す
。
筋
肉
は
減
っ
て

か
ら
で
は
遅
い
ん
で
す
。

　
タ
ン
パ
ク
質
や
ア
ミ
ノ
酸
な
ど
の
栄
養

を
十
分
に
取
り
な
が
ら
運
動
す
る
と
日
常

生
活
の
動
作
も
高
ま
り
ま
す
。
栄
養
を

し
っ
か
り
取
る
た
め
に
は
歯
科
医
に
よ
る

口
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
も
大
事
。
口
腔
状
態

が
悪
い
と
リ
ハ
ビ
リ
し
て
も
な
か
な
か
良

く
な
り
ま
せ
ん
。
皆
さ
ん
が
フ
レ
イ
ル
を

予
防
し
て
菊
陽
町
の
健
康
寿
命
が
日
本
一

に
な
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

自分の手でサルコペニア簡単チェック！
「指輪っかテスト」

❶親指と人差し指で
　「指輪っか」をつくる

低い　　　　　サルコペニアの危険度　　　　　高い

囲めない
（参考）虚弱・サルコペニア予防における医科歯科連携の重要性

歩く、走る、体を起こす、などの動作を行う
大腰筋を鍛える「速筋強化運動」

❷ふくらはぎの一番太い
　部分に当ててみる

ちょうど囲める 隙間ができる

❶いすに座って手で座面をしっかり
つかむ。
❷かけ足の要領で左右順番に太もも
を上げる。
❸なるべく速く、３秒間続ける。
※かかとを床につけず、なるべくつ
ま先で行う。

３秒間

１高精度筋量計フィジオンを使った筋肉量
の測定　２歯科検診　３お菓子やインスタ
ント食品に含まれる目に見えない砂糖や塩、
油の展示の説明を真剣に聞く町民　４血管
年齢を測定する町民　５約120人がフレイ
ルについて楽しく学びました
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　平均寿命がトップクラスな
だけあって町の皆さん意識が
高いですね。毎日の生活で役
立つヒントがたくさんでした
ので、私も今後の生活に生か
していきたいです。

　ただ運動するだけでなく、
栄養も取りながら筋肉量を増
やすことの大切さを学びまし
た。初めて健康フェアに参加
しましたが、来て良かったで
す。家でも頑張ります。

熊本リハビリテーション病院

白
しらいし

石　愛
あい

歯科衛生士 屋
や ぎ

宜　静
しず

子
こ

さん（長塚）

健康寿命を伸ばす
　健康寿命とは自立して
生きていける期間です。
平均寿命との差は約10年。
フレイルを予防し、いか
によりよく生きるか考え
てみませんか。

Interview


