
悪化

改善

悪化

改善

寿命（一般的）

健康寿命

健康 フレイル（虚弱）

要介護予備群

身体機能障害

要介護

5
年
後
、
10
年
後
も
元
気
で
過
ご
す
た
め
に

　
　
知
っ
て
お
こ
う
！
フ
レ
イ
ル
の
こ
と

　
フ
レ
イ
ル
と
は
、
虚
弱
を
意
味
し
、
加

齢
に
伴
い
、
筋
力
や
心
身
の
活
力
が
低
下

し
た
状
態
を
言
い
ま
す
。
健
康
と
要
介
護

の
間
に
位
置
す
る
段
階
で
、
高
齢
者
の
多

く
が
フ
レ
イ
ル
の
段
階
を
経
て
要
介
護
状

態
に
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
食
習
慣
や
運
動
、
社
会
参
加

な
ど
に
よ
っ
て
、
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る

こ
と
は
可
能
で
す
。高
齢
期
に
お
い
て
は
、

こ
の
フ
レ
イ
ル
状
態
を
い
か
に
予
防
・
改

善
で
き
る
か
ど
う
か
が
、
健
康
寿
命
の
延

伸
へ
の
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。

問
健
康
介
護
課
　
℡
22-

6
8
3
8

　
高
齢
期
で
は
、
低
栄
養
に
よ
る「
や
せ
」

に
注
意
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
体
重
が
減
少
し
て
や
せ
て
く
る
と
、
心

身
機
能
が
ど
ん
ど
ん
低
下
し
て
い
き
、
フ

レ
イ
ル
に
陥
り
や
す
く
な
り
、
最
終
的
に

死
亡
の
危
険
度
が
高
ま
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
自
分
が
や
せ
て
い
る
か
ど
う

か
は
B
M
I
と
い
う
体
格
指
数
か
ら
算

出
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
自
分
は

や
せ
す
ぎ
て
い
な
い
か
チ
ェ
ッ
ク
し
ま

し
ょ
う
。

　
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
楽
し
く
元
気
に
過

ご
し
て
い
く
た
め
に
は
、
今
か
ら
フ
レ
イ

ル
予
防
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
さ
ら
に
、
今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
、
自
宅
で
過
ご

す
時
間
が
増
え
、
高
齢
期
で
は
フ
レ
イ
ル

に
陥
り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
そ
ん
な
高
齢
期
の
支
え
に
な

れ
る
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
フ
レ
イ
ル
予

防
講
座
の
メ
ニ
ュ
ー
を
用
意
し
て
い
ま

す
。
詳
し
く
は
、
次
の
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

　
皆
さ
ん
の
申
し
込
み
状
況
に
よ
り
開
講

し
ま
す
。

高
齢
期
は
低
栄
養
に
よ
る

　「
や
せ
」に
要
注
意
！

今
か
ら
フ
レ
イ
ル
予
防

始
め
て
み
ま
せ
ん
か

（厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020年版」より）

年齢 目標とするBMI
18〜49歳 18.5〜24.9
50〜64歳 20.0〜24.9
65〜74歳 21.5〜24.9
75歳以上 21.5〜24.9

BMIの計算法　
　体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
　※表の目標とするBMI未満は「やせ」、以上は「肥満」

の判定
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フレイル予防講座　受講者募集！
内　容 タイトル 回　　数 会　　場

栄
養

認知症予防教室
1回 自治会集会所・地区公民

館など
※「おいしく楽しく学ぶ
フレイル」のみ椿野苑も
可。

低栄養予防教室

おいしく楽しく学ぶフレイル 2回
相談に応じて変更可

食べることの大切さを知ろう 1回
相談に応じて変更可 山県グリーンビレッジ

運
動

運動教室でフレイル予防 月1回（全3回）

自治会集会所・地区公民
館など笑顔でのばそう健康寿命 1回

フレイル予防 月2回（全6回）

元気な今こそ！介護予防 月2回（全4回） オレンジヒルズやまがた

歯・口
こう
腔
くう

お口からフレイル予防 1回
自治会集会所・地区公民
館などレクリ

エーション スポレク活動で健康寿命を延伸 相談に応じて設定

▶対象者　市内在住の65歳以上の人で地域でまとまった8人以上のグループ
▶受講料　無料
▶会　場　会場の予約については申請者でお願いします。
▶申込・問合先　健康介護課　℡22-6838
ID16888

　この事業は、市内の医療法人、社会福祉法人、山県市レクリエーション協会の協力を得て行
う、専門職によるフレイル予防講座です。
※	新型コロナウイルス感染症の感染状況により、希望の日にちに開催できない場合があります。
あらかじめご了承ください。

皆さんの
申し込みを

お待ちしています。
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