
　「最近足取りが重くて歩くのが大変」「なんだか疲れやすい」と感じること
はありませんか。それは介護が必要になる一歩手前の状態「フレイル」かも
しれません。今回は運動に焦点を当てたフレイルの予防方法をお伝えします。

いつまでも元気に
― 運動で介護予防 ―

特　集

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

　

厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、

日
本
の
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差

は
男
性
で
約
9
年
、
女
性
で
約
12
年

で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
（
グ
ラ

フ
参
照
）。
こ
の
平
均
寿
命
と
健
康

寿
命
の
差
は
日
常
生
活
に
制
限
が
出

て
き
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
る
期
間

の
こ
と
で
す
。
健
康
寿
命
を
延
ば
し

て
い
く
こ
と
で
、
平
均
寿
命
と
健
康

寿
命
の
差
を
小
さ
く
し
、
元
気
に
自

由
に
生
活
で
き
る
期
間
を
延
ば
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
運

動
機
能
を
維
持
し
、
今
あ
る
筋
肉
を

元
気
に
保
つ
必
要
が
あ
り
ま
す
。

早
期
予
防
で
元
気
を
保
つ

　
皆
さ
ん
は
、
フ
レ
イ
ル
と
い
う
言

葉
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
フ
レ
イ

長寿課介護予防係　☎０２６３�０２８０　内線２１３3問

■グラフ　平均寿命と健康寿命の差（令和元年）

健康寿命（日常生活に制限のない期間の平均）平均寿命
◀ ▶平均寿命と健康寿命の差（日常生活に制限のある「不健康な期間」）

60 65 70 75 80 85 90

女性

男性

女性

男性

（歳）

81.41

72.68 8.73年

12.06年

87.45

75.38

参照：令和元年簡易生命表　令和元年国民生活基礎調査
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指輪っかテスト
　フレイルの要因となるサルコぺニア

（筋肉量や筋力が低下した状態）の危険
度を測定します。自分のふくらはぎの
一番太い部分を、両手の人差し指と親
指で輪っかを作って囲んでみましょう。
　あなたは次のＡ～Ｃのうち、どれに
当てはまりますか？

Ｃ　指と足の間に隙間がある

Ｂ　ちょうど囲める

Ａ　囲めない

ル
は
加
齢
と
と
も
に
心
身
の
活
力
が

低
下
し
、
生
活
機
能
障
害
、
要
介
護

状
態
な
ど
の
危
険
性
が
高
く
な
っ
た

状
態
で
す
。「
足
腰
が
弱
ま
っ
た
」「
う

つ
状
態
だ
」「
最
近
孤
独
を
感
じ
る
」

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
か
ら
フ
レ
イ

ル
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
健
康

な
状
態
か
ら
介
護
が
必
要
な
状
態
の

中
間
地
点
と
も
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま

さ
に
寝
た
き
り
に
な
っ
て
し
ま
う
一

歩
手
前
の
状
態
で
す
。
さ
ら
に
、
フ

レ
イ
ル
が
進
行
し
て
要
介
護
状
態
に

な
る
と
、
健
康
な
状
態
に
戻
る
こ
と

が
難
し
く
な
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
自
分
の
状
態
と
向
き
合

い
、
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
で
そ
の

進
行
を
緩
や
か
に
し
、
健
康
に
過
ご

せ
て
い
た
状
態
に
戻
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。
な
る
べ
く
早
く
自
身
の
状
態

に
気
付
き
、
予
防
に
取
り
組
む
こ
と

が
大
切
で
す
。

運
動
で
フ
レ
イ
ル
予
防

　

フ
レ
イ
ル
の
予
防
と
し
て
、「
運

動
」「
食
事
」「
社
会
参
加
」
の
3
つ

が
重
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
3

つ
の
う
ち
、
市
長
寿
課
介
護
予
防
係

で
は
特
に
「
運
動
」
に
取
り
組
む
環

境
の
整
備
や
、
情
報
発
信
を
行
っ
て

い
ま
す
。
自
宅
に
居
な
が
ら
個
人
で

取
り
組
め
る
運
動
や
、
地
域
や
仲
間

と
一
緒
に
取
り
組
め
る
運
動
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
運
動
機
会
が
あ
り
ま
す

の
で
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　
次
の
ペ
ー
ジ
か
ら
は
、
自
宅
で
で

き
る
運
動
と
仲
間
と
一
緒
に
取
り
組

め
る
運
動
、
市
内
の
運
動
施
設
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

やってみよう！

フレイル診断

Cに当てはまる人は
フレイルの可能性があります！

塩尻市 長野県 全国
男性 81.9歳 81.8歳 80.8歳

女性 87.6歳 87.7歳 87.0歳

参照：平成２７年市区町村別平均寿命

平均寿命
　本市の平均寿命は、全国トップクラスの水準にあります。
この水準を維持・向上させていくため、市民の皆さんが健
康づくりに関心を持って、生活習慣病や介護の予防に取り
組めるよう、情報提供、健診・検診の実施、運動機会の提供、
コミュニティへの参画支援などを行っていきます。

塩尻市 長野県 全国
男性 80.1歳 81.1歳 79.9歳

女性 84.8歳 84.9歳 84.2歳

参照：令和元年厚生労働科学研究「健康寿命のページ」

健康寿命
　健康寿命は日常生活を制限されることなく健康的に生活
を送ることができる期間のことです。本市の健康寿命は男
性が約80歳、女性が約85歳となっており、全国１位を誇る
長野県の平均に近い結果となっています。
■算定方法　日常生活動作が自立している期間の平均
※本市では健康寿命の補完的指標（日常生活動作が自立している期間の
平均＝要介護２以上になるまでの期間）を用いて測定しています。

塩尻市の健康寿命と平均寿命

■図　フレイルの推移

健康 フレイル
（虚弱） 要介護

（身体機能障害）

◀
▶

◀
▶

予
防
能
力

▲

加齢 ▶

早めの対策として生活習
慣を見直すことで、予防
や回復が期待できます。
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個
人
で
コ
ツ
コ
ツ
と

LINEを活用して気軽に運動

手軽に利用できる運動施設 市内には無料で利用できる施設があります。

YOUMEX ARENA
　メインアリーナの２階には180ⅿに渡るランニングコー
スがあり、ランニングやウオーキングに取り組むことが
できます。利用する際は、事前に電話かユメックスア
リーナのホームページをご確認ください。
■お問い合わせ先
　ユメックスアリーナ　☎0263�3800

で無理なく運動

る
の
で
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
行
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
一
つ

ひ
と
つ
の
動
画
が
３
～
５
分
程
度

な
の
で
、
短
時
間
で
運
動
に
取
り

組
め
る
の
も
魅
力
的
で
す
。

　
動
画
で
は
、
体
を
鍛
え
る
だ
け

で
な
く
脳
も
活
性
化
し
て
く
れ
ま

す
。
運
動
を
始
め
よ
う
か
迷
っ
て

い
る
人
や
外
出
す
る
機
会
が
少
な

い
人
で
も
、
自
宅
に
居
な
が
ら
簡

単
に
始
め
ら
れ
る
の
で
、
と
て
も

お
す
す
め
で
す
。

　
市
長
寿
課
が
運
用
す
る
「
塩
尻

健
康
ラ
イ
ン
」
を
利
用
し
て
、
自

宅
で
も
運
動
を
し
て
い
ま
す
。
も

と
も
と
参
加
し
て
い
る
い
き
い
き

貯
筋
倶
楽
部
で
、
塩
尻
健
康
ラ
イ

ン
に
つ
い
て
知
り
登
録
を
し
た
こ

と
が
き
っ
か
け
で
始
め
ま
し
た
。

月
に
２
回
、
腰
痛
改
善
や
脳
ト
レ
、

有
酸
素
運
動
な
ど
の
動
画
や
健
康

に
関
す
る
情
報
が
送
ら
れ
て
き
ま

す
。
配
信
さ
れ
た
ら
通
知
が
来
る

の
で
、
毎
回
必
ず
チ
ェ
ッ
ク
し
、

興
味
が
あ
る
体
操
な
ど
は
実
行
し

て
い
ま
す
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
が

一
つ
あ
れ
ば
、
ど
こ
で
も
気
軽
に

運
動
で
き
る
の
で
便
利
で
す
ね
。

　

L
I
N
E
の
良
い
と
こ
ろ
は
、

動
画
を
繰
り
返
し
再
生
で
き
る
こ

と
で
す
。
分
か
り
に
く
い
所
や
、

も
う
一
度
や
り
た
い
運
動
が
あ
れ

ば
何
度
で
も
繰
り
返
し
再
生
で
き

米久保　永江さん
（南内田）

に取り組むことが大切です。LINEを活用して個人で取り
体への影響についてご紹介します。

【広丘】　機能回復訓練室 【東部】　いきいき健康ホール

ふれあいセンター
　ウオーキングマシンやエアロバイクなど筋力をつける
ためのトレーニングマシンが設置されています。初回利
用時は職員が使用方法を丁寧に教えます。
■お問い合わせ先
　○ふれあいセンター広丘　☎0263�5070
　　○ふれあいセンター東部　☎0263�2931

塩尻健康ライン
　健康運動指導士が健康に役立つ動画を
配信しています。友達登録をして一緒に
運動しましょう。

●配信日時　各月の第１・３水曜日　午前10時から
※４月からは毎週水曜日の配信になります。
●配信内容　筋力トレーニング、有酸素運動、ストレッチ、
　脳トレ、お口の運動、健康情報など
●登録方法　右のコードから登録してください。
※登録の手順などの詳細は、市ホームペー　
ジをご覧ください。
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仲
間
と
一
緒
に

特　集
いつまでも元気に ― 運動で介護予防 ―

運動レベル★★☆ 　いきいき貯筋倶楽部
　いきいきとした生活のために、地域の仲間と貯筋（筋
肉を蓄えること）をしませんか。 
■対象　
　市内在住の65歳以上で、介護認定を受けていない人
■期日　5 年 4 月～ 6 年 2 月
※日程は各地区で異なります。
■場所　お住まいの支所または地区センター
■定員　30～40人（申し込み多数の場合は抽選）
※新規参加者を優先します。
■参加費　300円（保険代など）
■申し込み方法　自宅に配布されるまたは、市長寿課にあ
　る募集チラシを記入の上、お申し込みください。

皆で集まって運動に取り組む

運動レベル★☆☆ 　お元気体操教室
　椅子に座って無理なく運動をしませんか。
■対象　
　市内在住の80歳以上で、介護認定を受けていない人
■場所　えんてらす、大門地区センター、楢川保健福祉
　　　　センター
■定員　各教室20人（先着順）
■申し込み方法　右のコード（電子申請）か
　ら申し込むか、電話または市保健福祉セ
　ンター 1 階長寿課介護予防係でお申し込
　みください。
■申込締め切り日　3月24日㈮（締め切り終了後も定員
　に達していなければ随時申し込み可能）

運動ができる通いの場 本市で開催している通いの場の参加者を募集しています。

　
月
に
２
度
、
は
つ
ら
つ
ス
ク
ー

ル
・
し
お
じ
り
に
参
加
し
て
い
ま

す
。
広
報
紙
で
募
集
記
事
を
見
つ

け
、
友
人
と
一
緒
に
応
募
し
ま
し

た
。
こ
の
ス
ク
ー
ル
は
、
体
力
を

維
持
す
る
た
め
に
重
要
な
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
や
ス
テ
ッ
プ
運
動
な
ど
を

メ
イ
ン
に
し
た
教
室
で
、
健
康
運

動
指
導
士
の
先
生
が
丁
寧
に
教
え

て
く
れ
ま
す
。
ス
ク
ー
ル
中
は
運

動
に
合
わ
せ
た
音
楽
が
流
れ
て
い

る
の
で
、
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
楽

し
く
体
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
運
動
し
た
い
と
思
っ
て
も
、
一

人
で
は
や
る
気
が
起
き
ず
面
倒
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、

ス
ク
ー
ル
に
行
け
ば
、
運
動
が
も

た
ら
す
効
果
を
学
び
な
が
ら
仲
間

と
一
緒
に
体
を
動
か
せ
る
の
で
、

継
続
し
て
運
動
が
で
き
て
い
ま
す
。

ま
た
、
人
と
の
つ
な
が
り
が
増
え
、

平沢　惠美子さん
（堀ノ内）

仲
間
と
お
し
ゃ
べ
り
す
る
こ
と
も

気
分
転
換
に
な
っ
て
い
ま
す
ね
。

　
運
動
を
始
め
た
こ
と
で
、
以
前

よ
り
も
背
筋
が
伸
び
、
日
常
生
活

で
も
動
き
や
す
い
と
感
じ
る
こ
と

が
多
く
な
り
ま
し
た
。
ち
ゅ
う

ち
ょ
し
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
と
り
あ
え
ず
参
加
し
て
動

い
て
み
れ
ば
、
継
続
に
つ
な
が
る

と
思
い
ま
す
。
み
ん
な
で
楽
し
み

な
が
ら
運
動
す
る
こ
と
で
、
体
も

心
も
健
康
を
保
て
て
い
ま
す
。

はつらつスクール・しおじり
●対象　
　市内在住の65歳以上で、介護認定を受けていない人
●期間　４月～９月
●時間　午前10時～11時半
●場所　市立体育館　
●定員　50人（申し込み多数の場合は抽選）
●参加費　500円（保険代など）
●申し込み方法　電話または市保健福祉センター１階長
　寿課介護予防係で申し込むか、上のコード（電子申請）か
　らお申し込みください。

　運動を続けるためには、自分に合ったスタイルで運動
組む方法や仲間と一緒に取り組むことで、もたらされる

運動レベル★★★

自分のスタイル
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