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老
化
の
新
た
な
概
念

　「
フ
レ
イ
ル
」
が
登
場

　
人
は
年
を
取
る
と
徐
々
に
心
身
の
機

能
が
低
下
し
、
特
に
病
気
で
は
な
く
て

も
、
日
常
の
暮
ら
し
の
中
で
外
出
の

回
数
や
食
事
の
量
、
品
数
が
減
る
な
ど
、

活
動
性
や
自
立
性
が
減
退
し
て
い
き
ま

す
。

　
こ
う
し
た
状
態
は
こ
れ
ま
で
、「
年

を
取
れ
ば
誰
で
も
な
る
、
自
然
な
老
化

現
象
」
と
見
過
ご
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、

実
は
医
師
や
専
門
家
の
適
切
な
介
入
が

あ
れ
ば
、
予
防
や
回
復
が
可
能
な
の
で

す
。
た
だ
、
日
本
に
は
こ
の
状
態
を
指

す
の
に
適
し
た
言
葉
が
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。「
虚き

ょ

弱じ
ゃ
く」
や
「
老ろ

う

衰す
い

」「
衰す

い

弱じ
ゃ
く」

が
近
い
の
で
す
が
、
こ
れ
ら
の
表
現
に

は
病
態
が
改
善
す
る
余
地
が
な
さ
そ
う

な
語
感
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
日
本
老
年
医
学
会
が
、
既

存
の
漢
字
表
現
か
ら
は
離
れ
て
、
英
語

で
の
医
学
的
な
呼
称
で
あ
る
「
フ
レ
イ

ル
テ
ィ
ー
」（
＝
虚
弱
の
意
）に
ち
な
ん

ら
す
と
、
こ
の
「
要
支
援
」
に
該
当
す

る
状
態
で
す
。「
要
支
援
」
の
サ
ー
ビ

ス
を
利
用
す
る
、
医
療
機
関
の
指
導
を

受
け
る
な
ど
、
介
護
予
防
に
積
極
的
に

努
め
れ
ば
、
年
齢
に
負
け
な
い
、
い
き

い
き
と
し
た
元
気
な
生
活
を
継
続
で
き

る
の
で
す
。

  

フ
レ
イ
ル
の
リ
ス
ク

  

転
倒
・
骨
折
、
感
染
症

　
で
は
、
フ
レ
イ
ル
と
は
具
体
的
に
ど

り
、
特
に
肺
炎

は
体
力
が
下
降

傾
向
に
あ
る
高

齢
者
に
と
っ
て

大
敵
で
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
や
肺
炎
球

菌
の
予
防
接
種

の
案
内
が
お
住

ま
い
の
市
町
か

ら
届
く
は
ず
で

す
の
で
、
フ
レ

イ
ル
と
判
断
さ

れ
る
方
は
も
ち
ろ
ん
、
ま
だ
フ
レ
イ
ル

と
自
覚
さ
れ
て
い
な
い
方
も
ぜ
ひ
受
け

て
く
だ
さ
い
。

  

筋
力
低
下
が
さ
ら
に

  

筋
力
低
下
招
く
悪
循
環

　
フ
レ
イ
ル
に
な
る
と
、
脚
の
筋
力
が

減
退
し
て
き
ま
す
の
で
、
屋
外
は
も
ち

ろ
ん
、
家
庭
内
で
も
カ
ー
ペ
ッ
ト
の
縁

な
ど
ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
し
た
も
の
に
つ

ま
ず
き
、
転
倒
す
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て

き
ま
す
。

　
転
倒
に
よ
っ
て
け
が
を
し
た
り
骨
折

し
た
り
す
る
と
、
運
動
が
制
限
さ
れ
、

使
わ
な
い
筋
肉
が
さ
ら
に
減
少
し
ま

す
。
骨
折
が
完
治
す
る
頃こ

ろ

に
は
、
筋
力

だ
「
フ
レ
イ
ル
」
を
新
し
い
用
語
と
し

て
設
け
た
の
で
す
。

　
介
護
保
険
制
度
に
「
要
支
援
」
と
い

う
認
定
段
階
が
あ
り
ま
す
。

　
歩
行
や
食
事
と
い
っ
た
日
常
生
活
に

他
者
の
助
け
を
借
り
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
レ
ベ
ル
を
「
要
介
護
」
と
い
い
ま
す

が
、「
要
支
援
」
は
そ
の
直
前
の
状
態

で
す
。
介
護
予
防
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
を

受
け
て
、
要
介
護
状
態
に
陥お

ち
い
ら
な
い
よ

う
に
し
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
は
、
介
護
保
険
制
度
に
照

が
著

い
ち
じ
るし
く
低
下
し
、
歩
行
な
ど
に
介
助

が
必
要
と
な
っ
て
元
の
よ
う
に
生
活
で

き
ず
、
場
合
に
よ
っ
て
は
寝
た
き
り
の

原
因
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　
生
活
習
慣
病
に
も
気
を
つ
け
て
ほ
し

い
と
こ
ろ
で
す
。
高
血
圧
、
糖と

う

尿に
ょ
う

病び
ょ
う、

高こ
う

脂し

血け
っ

症し
ょ
う、
肥
満
が
動ど

う

脈み
ゃ
く

硬こ
う

化か

を
進

行
さ
せ
、
心し

ん

筋き
ん

梗こ
う

塞そ
く

、
狭

き
ょ
う

心し
ん

症し
ょ
う、
脳の

う

梗こ
う

塞そ
く

と
い
っ
た
死
に
直
結
す
る
病
を
招
く

一
方
、
フ
レ
イ
ル
と
こ
れ
ら
の
疾し

っ

患か
ん

が

重
な
る
と
、
病
態
の
悪
化
が
加
速
す
る

側
面
が
あ
り
ま
す
。
既
に
生
活
習
慣
病

を
発
症
し
て
い
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、
フ

レ
イ
ル
予
防
の
一
環
と
し
て
、
し
っ
か

り
治
療
し
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
の
予
防
は
、
イ
コ
ー
ル
介
護

う
い
っ
た
状
態
な
の
か
、
も
う
少
し
掘

り
下
げ
て
み
ま
す
。

　
日
本
に
は
ま
だ
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ア

メ
リ
カ
で
は
フ
レ
イ
ル
と
同
様
な
病
態

に
対
し
、
独
自
の
評
価
法
が
確
立
し
て

い
ま
す
。
①
体
重
減
少
②
疲
れ
や
す
い

③
日
常
生
活
の
中
で
の
活
動
量
の
減

少
④
歩
く
速
度
が
遅
く
な
っ
た
⑤
筋

力（
握
力
）の
低
下
の
５
項
目
の
中
か
ら
、

３
項
目
以
上
該
当
す
れ
ば
、
フ
レ
イ
ル

と
判
定
し
ま
す
。

　
わ
が
国
で
こ
の
基
準
を
当
て
は
め
る

と
、
数
百
万
人
単
位
の
人
が
フ
レ
イ
ル

の
範
ち
ゅ
う
に
入
る
と
推
定
さ
れ
て
い

ま
す
。
実
際
に
高
齢
者
の
中
で
、
こ
れ

ら
を
自
覚
症
状
と
し
て
感
じ
ら
れ
て
い

る
方
は
少
な
く
な
い
は
ず
で
す
。

　
３
項
目
以
上
自
分
に
あ
て
は
ま
る
な

ら
、
体
力
の
維
持
・
回
復
に
努
め
た
ほ

う
が
よ
い
で
し
ょ
う
し
、
２
項
目
以
下

の
人
で
も
、
今
後
に
向
け
て
注
意
を
払

っ
て
く
だ
さ
い
。
可
能
な
ら
、
後
述
す

る
予
防
法
に
取
り
組
ん
で
ほ
し
い
と
こ

ろ
で
す
。

　
フ
レ
イ
ル
の
状
態
に
入
る
と
、
病
気

の
罹り

患か
ん

率り
つ

や
死
亡
率
が
急
激
に
上
が
る

こ
と
も
医
療
関
係
者
の
間
で
は
よ
く
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
転
倒
・
骨
折
、
認
知

機
能
低
下
、
感
染
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま

　日本老年医学会が昨年５月、「フレイル」という言葉を提唱しました。これは、加
齢によって筋力や心身の活力が低下した状態のこと。言い換えれば、要介護一歩
手前、健康と病気の中間段階を指します。金沢医科大学能登北部地域医療研究
所の中橋毅所長（教授）に、フレイルの病態や予防法について聞きました。

老いに負けない介護予防
運動と十分な栄養摂取で

「フレイル」防ぎ、健康寿命延ばす

【第 41回】

中
なか　はし

橋　毅
たけし

金沢医科大学 
能登北部地域医療研究所所長・教授

日本プライマリ・ケア連合学会認定医、指導医
日本老年医学会認定医、指導医
日本循環器学会専門医
日本内科学会専門医 など

【今月の回答者】

健　常 フレイル 要介護

高齢者の多くが「フレイル」を経て要介護状態に

［参考］アメリカ老年医学会の
　　　「フレイル」評価法

体重減少
（１年で体重が４～５㎏自然減）

疲れやすい

日常生活の中での活動量の減少
（外出が減るなど）

歩く速度が遅くなった

筋力（握力）の低下（買い物の荷
物を運ぶのが大変になった）

□

□

□

□

□
□３つ以上あるとフレイルと判定P
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や
は
り
運
動
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
毎
日

30
分
、
隔
日
な
ら
60
分
ほ
ど
の
運
動
習

慣
を
身
に
つ
け
る
の
が
理
想
的
で
す
。

　
地
域
に
老
人
会
や
健
康
ク
ラ
ブ
な
ど

が
あ
れ
ば
参
加
し
て
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ

ル
フ
を
は
じ
め
と
す
る
軽
ス
ポ
ー
ツ
に

取
り
組
む
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
適
し
た
団
体
が
な
い
場
合
は
、
友
人

同
士
や
近
所
の
人
同
士
で
誘
い
合
わ
せ
、

グ
ル
ー
プ
で
軽
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。
楽
し
さ
が
励
ま
し
合
う
雰
囲

気
も
醸

じ
ょ
う

成せ
い

し
、
運
動
習
慣
の
継
続
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　
も
っ
と
も
、
年
齢
が
さ
ら
に
高
く
な

っ
て
く
る
と
、
プ
レ
ー
の
ペ
ー
ス
を
他

の
メ
ン
バ
ー
に
合
わ
せ
る
必
要
が
あ
る

軽
ス
ポ
ー
ツ
へ
の
参
加
は
徐
々
に
難
し

く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
う
し
た
場
合
は
、

自
分
の
ペ
ー
ス
で
気
軽
に
取
り
組
め
る
、

散
歩
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
切
り
替
え
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

  
体
重
減
少
の
原
因
は

  
質
素
な
食
事

　
そ
し
て
、
フ
レ
イ
ル
予
防
で
は
、
運

動
だ
け
で
な
く
食
事
も
大
変
重
要
で
す
。

運
動
を
す
れ
ば
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
し
ま

す
し
、
何
よ
り
も
筋
肉
を
つ
く
る
の
は

タ
ン
パ
ク
質
で
す
。

金沢医科大学

予
防
で
す
。
健
康
寿
命
を
延
ば
す
と
と

も
に
、
介
護
で
周
囲
に
迷
惑
を
か
け
な

い
た
め
に
も
、
次
の
よ
う
な
予
防
法
に

ぜ
ひ
取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

  

軽
ス
ポ
ー
ツ
や
散
歩
で

  

筋
肉
の
維
持
を

　
基
本
は
、
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
維

持
す
る
こ
と
と
、
十
分
な
栄
養
摂
取
で

す
。

　
高
齢
者
は
、
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、

70
歳
を
超
え
る
と
、「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」

と
呼
ば
れ
る
筋
肉
量
お
よ
び
筋
力
の
低

下
が
進
み
始
め
ま
す
。
今
ほ
ど
触
れ
た

転
倒
・
骨
折
も
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
よ

る
リ
ス
ク
の
１
つ
で
す
。

　
ア
メ
リ
カ

の
フ
レ
イ
ル

の
評
価
基
準

に
は
、
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
の

進
行
を
重
視

し
て
筋
力
低

下
に
関
す
る

項
目
が
２
つ

も
あ
り
、
フ

レ
イ
ル
予
防

の
中
で
筋
力

維
持
に
よ
る

サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
へ
の
対
応

が
と
て
も
重

要
で
あ
る
こ

と
が
わ
か
り

ま
す
。

　
筋
肉
を
維

持
す
る
に
は
、

　
日
頃
の
運
動
量
に
見
合
っ
た
カ
ロ
リ

ー（
炭
水
化
物
）の
摂
取
と
、
高
タ
ン
パ

ク
で
ビ
タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
に
も
気
を

配
っ
た
食
事
を
心
掛
け
る
こ
と
は
、
運

動
の
効
果
を
最
大
限
に
引
き
出
し
ま
す
。

高
タ
ン
パ
ク
食
品
と
し
て
は
、
魚
や
大

豆
食
品
、
乳
製
品
な
ど
が
、
高
齢
者
に

は
適
し
て
い
ま
す
。
と
り
わ
け
、
サ
ケ
、

サ
ン
マ
に
は
骨
だ
け
で
な
く
筋
肉
も
強

く
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
お
り
、
お
薦
め
で
す
。

　
体
内
で
の
タ
ン
パ
ク
質
合
成
を
手
助

け
す
る
野
菜
も
し
っ
か
り
取
り
、
肉
類

は
脂
肪
の
多
い
脂
身
は
な
る
べ
く
避
け

る
よ
う
に
。

　
ア
メ
リ
カ
の
フ
レ
イ
ル
の
評
価
基
準

に
「
体
重
減
少
」
が
あ
り
ま
す
が
、
そ

の
最
大
の
原
因
は
食
事
の
質
の
低
下
で

す
。
高
齢
に
な
る
ほ
ど
、
買
い
物
が
億お

っ

劫く
う

に
な
っ
て
く
る
こ
と
も
手
伝
っ
て
、

食
事
の
中
身
が
よ
く
い
え
ば
“
質
素
”

に
な
り
、
低
栄
養
に
陥
っ
て
体
重
が
減

少
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
運
動
と
食
事
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防
、

介
護
予
防
の
上
で
車
の
両
輪
で
す
。
片

方
だ
け
頑
張
っ
て
も
期
待
す
る
成
果
は

得
ら
れ
ま
せ
ん
の
で
、
元
気
な
う
ち
か

ら
両
方
に
積
極
的
に
取
り
組
む
習
慣
を

身
に
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

公立穴水総合病院の高齢医学科長も兼務し、能登地区の地域医療にも深くかかわる中橋所長（左）
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