
チェック結果

点

黒枠内の合計が4点以上の場合は要注意です。
フレイル予防を始めましょう。(○1つにつき1点)

（出典 : 東京都健康長寿センター研究所）

フレイルリスク度セルフチェック
以下の設問に答えて、「はい」または「いいえ」を選択してください。

体

力

1 この一年間に転んだことがありますか いいえ はい

2 1kmぐらいの距離を不自由なく続けて歩くことができますか はい いいえ

3 ）いよもで態状たっ使を鏡眼:注（かすまえ見に通普は目 はい いいえ

4 家の中でよくつまづいたり、滑ったりしますか いいえ はい

5 転ぶことが怖くて外出を控えることがありますか いいえ はい

6 この一年間に入院したことがありますか いいえ はい

栄

養

7 最近、食欲はありますか はい いいえ

8
てっ使を歯れ入:注（かすまれらべ食でん噛は物いていた、在現

もよい）
はい いいえ

9 この 6か月間に 3kg 以上の体重減少がありましたか いいえ はい

10
この 6か月間に、以前に比べてからだの筋肉や脂肪が落ちてき
たと思いますか

いいえ はい

社

会

11 一日中家の外には出ず、家の中で過ごすことが多いですか いいえ はい

12
ふだん、2～ 3日に 1回程度は外出します（注 : 庭先のみやゴ
ミ出し程度の外出は含まない）

はい いいえ

13
家の中あるいは家の外で、趣味・楽しみ・好きでやっているこ
とがありますか

はい いいえ

14 親しくお話ができる近所の方はいますか はい いいえ

15
近所の人以外で、親しく行き来するような友達、別居家族また
は親戚はいますか

はい いいえ
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介護予防・フレイル予防

パソコンからスマートフォンから

詳しく知りたい方は
東京都介護予防・フレイル予防ポータルへ

https://www.fukushihoken.metro.tokyo.lg.jp/kaigo_frailty_yobo/
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してるよ！

簡単に
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まずは
「東京都 フレイル予防」

と検索！



適度な負荷の見極め方として、 
4分の1スクワットがあります。 
1·2·3·4で膝を曲げて、1·2·3·4で
膝を伸ばす。これを10回繰り返
します。8回目くらいに“やや疲
れた”と感じる程度が必要です。

外に出て、趣味活動や地域活動に積極的に
参加しましょうね。
人とのつながり・交流を大切にしないとね。
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