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滋賀県立リハビリテーションセンター情報誌

特集：
フレイル予防で健康を維持しよう
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〈所長挨拶〉
　持続可能な社会や多様性を尊重することの重要性がいわれていま
す。さまざまな状況や可能性をもつ私たちが、心身の機能や状態に
対応し、日常の活動ができて社会的な生活をおくるためにはどうし
ていくべきか。どうしていくことで、誰一人取り残さない社会にして
いけるか。リハビリテーション活動は、大きな目標としてこのような
課題に向かっていくものと思っています。そのためには、リハビリ
テーション専門職といわれる人々の働きをはじめ、保健・医療・介護・
福祉・教育・労働などさまざまな分野の人々や組織・機関の皆さん、
そして社会全体で一緒に取り組んでいく必要があります。
　リハビリテーションセンターは平成18年に開設され、地域リハ

ビリテーション提供体制の構築、専門的リハビリテーション医療の提供、総合的リハビリテーショ
ンの実践、先駆的リハビリテーションの推進などを役割・特徴としてきました。様々な参画や協働
を得て行う事業は多方面にわたるものであり、滋賀の実情と展望を観取し、地域共生社会の実現
を目標とした理念のもとに進めていきます。

　昨年度、情報誌「和み」にアンケートを添付し、100 通の回答をいただきました。
回答の概要は以下のとおりでした。
・最も多く回答をいただいたのは、居宅介護支援事業所等の相談業務に従事されている方からで
全体の36%でした。

・誌面内容については、84% の方が「よかった」と回答されており、普段の相談業務に活用いた
だいている状況がうかがえました。

・今後、掲載してほしい内容については、心身の機能低下予防や運動、食事、栄養に関する情報
についての希望が多くありました。

　アンケートの結果を踏まえ、今年度の情報誌「和み」は、“フレイル予防”、“スポーツ”、“食事・栄養”
をキーワードに誌面を構成していきますので、今年度の情報誌「和み」もご期待ください。
　アンケートにご回答いただきました皆様、ご協力ありがとうございました。



　ヒトは年を重ねるごとに、体が弱ってきます。この
ような体が弱った状態を「虚弱」と言い、英語訳の
「frailty」を語源として「フレイル」と呼ぶようにな
りました。
　フレイルに陥ると、生活能力が著しく低下し、筋肉
の衰えにより低栄養や転倒、さらには認知症などのリ
スクが高まるとも言われています。
　フレイルは、何も対処しなければ要介護状態になる
危険性がありますが、一方で、適切な対処をすること
で、フレイルの進行を抑制したり、健康な状態に回復
することもできます。
　フレイルの早期発見やその予防は、健やかに過ごし続けるためにとても大切です。
　また、フレイルには、「身体的」・「精神的」・「社会的」の主に3つの要因があると言われています。

　フレイルとは、「健康」と「要介護状態」との中間にある状態をいいます。

　この3つの要因が、相互に影響し合ってフレイルが進行していく恐れがあり、予防するためには
「身体面」「精神面」「社会面」に対して総合的に働きかけていく必要があります。

要支援・要介護状態
（身体機能障害等）

フレイル
（虚弱）

健　康



　今回のフレイルチェックで自分の状態を知り、フレイルに該当された方は
「健康」に回復するように、また、フレイルでなかった方は、このまま「健康」
を維持できるように「食事」「運動」「社会参加」をポイントに予防をして、
これからも健やかに過ごし続けられるように心がけましょう。

　フレイルに陥らないようにすること、フレイルが進行するのを防ぐことを念頭に
次の予防を心がけましょう。予防のポイントは、「食事」「運動」「社会参加」です。

滋賀県多職種連携学会

第3回  滋賀県多職種連携学会研究大会のご案内おしらせ

第2回  滋賀県多職種連携学会研究大会を開催しました

参考文献
・国立研究開発法人国立長寿医療研究センターホームページ　
・国立研究開発法人国立長寿医療研究センターフレイル予防医学研究室「健康長寿教室テキスト」
・東京大学 高齢社会総合研究機構飯島勝矢氏：口腔機能・栄養・運動・社会参加を総合化した複合型健康増進プログラムを用いての新たな健康づくり
　市民サポーター養成研修マニュアルの考案と検証（地域サロンを活用したモデル構築）を目的とした研究事業事業実施報告書（H28.3）
・公益財団法人長寿科学振興財団　健康長寿ネット
・厚生労働省「中長期的視点に立った社会保障政策の展開（参考資料）」

詳細はホームページをご確認ください。

開催日時： 平成30年11月11日（日）10時～ 16時30分（受付開始9時30分～）　
開催場所： 滋賀県立大学 交流センター（滋賀県彦根市八坂町2500）
内容：基調講演には、東京大学先端科学技術研究センターの熊谷晋一郎氏をお招きし、「地域共生社
会に向けた自立支援」をテーマにご講演をいただきます。その他、あらゆる世代の地域共生社会に向
けた企画や演題発表など盛りだくさんです。是非、ご来場ください。

開催日時： 平成 30 年 2 月 16 日（金） 10 時～ 16 時 30 分
開催場所： 栗東芸術文化会館さきら
概要：「多職種連携で生み出す地域共生社会」をテーマに、滋賀県知事からのメッセージをはじめ、
村木厚子氏（元厚生労働省事務次官）による基調講演、地域の実践者の皆様にご登壇いただきシ
ンポジウムを実施しました。その他、22 題の演題発表で日ごろの取組・研究を発表いただき、
201 名のご参加のもと盛況に大会を終えることができました。



平成30年度　福祉用具セミナー・展示体験会おしらせ

【編集後記】
　予防の取り組みの必要性はなかなか実感しにくいものですが、「食事」・「運動」・「社会参加」について、
一度皆さんもフレイルチェックをしてみて、毎日の生活を振り返る機会にしてみましょう。

＜調理時間：約25分  1人分：エネルギー 237kcal  たんぱく質 16.2g  脂質 11.2g  塩分 2.1g＞

【作り方】
①玉ねぎはみじん切りにしてレンジ（５００ｗ・2分）で加熱する。
②さばは水気を切りボウルにほぐしいれ①の玉ねぎ、パン粉、小麦粉、塩、こしょうを

混ぜ人数分に分けて小判型に形をととのえる。
③フライパンにオリーブ油を熱し、中火で②を両面こんがりと焼く。
④しめじは石づきを除き、小房に分ける。生しいたけは石づきを除き薄切りにする。
　エリンギは半分の長さに切り、幅も半分に切って薄切りにする。
　にんじんは千切りにする。
⑤②のさばを焼いた後、④のきのこ、にんじんをゆっくりと炒めてしんなりしたら、
　しょうゆ、みりんで味をととのえる。
⑥さば缶のハンバーグを盛り付け、⑤のきのこをのせて飾りに貝割れ大根をちらす。
ワンポイントアドバイス
★秋に特においしくなる青魚（さば・さんま・いわし・あじなど）にはEPA（エイコサペンタエン酸）やDHA（ド

コサヘキサエン酸）を多く含み、これらの魚の油は動脈硬化の予防には効果的だと言われています。
★さば缶などの缶詰はすぐに使えて便利です。
★きのこ、にんじんをみじん切りにして水分を加えてとろみをつけるといっそう食べやすいです。

［記事提供：公益社団法人　滋賀県栄養士会］

材料（2人分）
・さば缶･･･120g しめじ･･･小1/2パック
・玉ねぎ･･･1/2コ 生しいたけ･･･2枚
・パン粉･･･10g エリンギ･･･1/2本
・小麦粉･･･大さじ1.5 にんじん･･･20g
・塩･･･小さじ１/4 しょうゆ（濃）・・・大さじ1/2
・こしょう･･･少々 みりん･･･小さじ１
・オリーブ油･･･小さじ2
・貝割れ大根・・・1/3パック
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開催日時： 平成30年11月22日（木）　10時～ 16時　
開催場所： 滋賀県立長寿社会福祉センター（滋賀県草津市笠山七丁目8-138）
テ ー マ：「介護ロボット」　～見て、知って、ふれて、未来（これから）の介護～
内　　容：介護・医療関係者の方を対象としたセミナーの開催
　　　　　展示体験会の開催（一般の方にもご参加いただけます）
お問い合わせ：滋賀県社会福祉協議会　福祉用具センター　TEL：077-567-3907

滋賀福祉用具センター


