
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  いたま市立桜図書館 

2022（令和 4）年の平均寿命は、男性 81.05歳、女性 87.09歳。 

一方、健康寿命は、男性 72.57歳、女性 75.45歳です。 

それぞれ約 9年、約 12年の差があります。 

普段から健康を意識して健康寿命を延ばし、いきいきとした毎日を過ご

しましょう！ 

出典 厚生労働省 健康日本 21アクション支援システム～健康づくりサポートネット～ 

   https://kennet.mhlw.go.jp/information/information/hale/h-01-002 

いつまでも元気に過ごすために 



 
 

 

フレイル状態になっていないか、チェックしてみましょう！ 

□ 6か月間で２kg以上の意図しない体重減少がある 

□ 
買い物でペットボトル（２kg程度）などを運ぶのが 

困難になった 

□ ここ 2週間にわけもなく疲れたような感じがする 

□ 横断歩道を青信号で渡り切れない 

□ 外出は 1週間に 1回以下である 

 

 

 

 

◆３つ以上該当した方・・・ 

 
適切な対応をすることによってフレイル（虚弱）状態を改善

することができます 

◆１・２項目該当した方・・・ 

 プレフレイル状態（虚弱になる前段階）が進行しないように

しましょう 

◆該当なしの方・・・ 

 このまま健康な状態を維持しましょう 

 

 

☑フレイル セルフチェック 



 

 
 

・加齢とともに、筋力や心身の活力が低下し、 

生活機能障害や要介護状態になる可能性が 

高くなった状態のことです。 

 

・フレイルは単に身体的な問題だけでなく、うつや 

認知機能の低下などの精神・心理的問題、閉じ 

こもりや独居生活といった社会的問題など、 

さまざまな要因が重なって引き起こされると 

いわれています。 

 

・多くの高齢者は、フレイルの時期を経て要介護状態に至ります。 

 介護が必要になると、健康な状態にはなかなか戻れませんが、

その前の段階であるフレイルでは、予防・改善が可能です。 

 健康寿命を伸ばすためにも、早めに対応しましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

フレイル（虚弱）とは 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 どれか一つでも欠けてしまうと、フレイルになってしまう可能性

があります。体と心を上手にケアして、自分らしい毎日を送りまし

ょう。 

 

 

 

 

『フレイルのすべてー健やかな老後を目指してー』 

森惟明、梶川博、梶川咸子／著 

幻冬舎メディアコンサルティング 2026年 

 

 

 

 

栄養 

 

身体活動 

 

社会参加 

食事・口腔機能 

運動・生活活動 
など 

ボランティア 
など 

趣味・就労・

フレイルを知ろう・健康について考えよう 

フレイル予防３つの柱 

出典 「いつまでも元気に過ごすために～フレイルを予防して健康寿命をのばしましょう～」 

   さいたま市 いきいき長寿推進課 令和 8年 3 月発行 

Pick 

Up! 

 

フレイル（加齢による心身の衰え）に早め

に気づき、栄養・運動・社会参加で予防する

ための入門書。 

日常で続けやすい工夫がまとめられてい

て、健やかな生活を支えるヒントが得られ

ます。 



『介護未満の父に起きたこと』 

ジェーン・スー／著 新潮社 2025年 

 

『要介護にならない! 

－自立と寝たきりの分岐点、「フレイル」を知る－』 

宇都宮啓／著 ワニ・プラス 2025年 

 

『大往生の作法 

－在宅医だからわかった人生最終コーナーの歩き方－』 

木村知／著 KADOKAWA 2024年  

 

 

 

『からだの「衰え」は口から 歯と健康の科学 

－健康寿命を左右する口のケアの最前線－』 

水口俊介／著 講談社 2025年 

 

 

 

 

 

 

『笑えるおくちの筋トレ－おいしく食べよう一笑涯! 滑舌 むせこ

み 嚙みにくい オーラルフレイル ほうれい線－』 

清水愛子、グッドネイバーズカンパニー／著 

女子栄養大学出版部 2025年 

 

お口を健康に保とう 

お口の健康が全身の衰えに深く関わること

を、科学的にわかりやすく解説する一冊。 

噛む・飲み込む力の低下が、フレイルへと

つながっていく仕組みと、日常の口腔ケアの

実践法を紹介しています。 



『口腔トレーニング－フレイルを予防して、美しく、健康に。－』 

後藤真由子／著 阿部出版 2024年 

 

『食事でムセる誤嚥・飲み込みにくさ自力で克服!名医が教える

最新 1分体操大全』 

藤島一郎／著 文響社 2024年 

 

 

 

『健康寿命をのばす 100歳レシピ』 

宇都宮一典／監修 大越郷子、小田真規子／料理 

NHK出版 2025年 

 

『管理栄養士が教える!世界一カンタンな長生きレシピ』 

関口絢子／著 宝島社 2024年 

 

『70歳から始める食べ方 60歳で老け込む食べ方－衰え<フレ

イル>を止める血管若返り食生活 食べて血管と細胞を若返ら

せれば脳も体も健康寿命はみるみる延びる－』 

板倉弘重／著 青萠堂 2024年 

 

『70歳からおいしく栄養がとれる食事のくふう 

－1人暮らしにも!親の食事の準備にも!  －』 

京都栄養士ネット／監修 日本文芸社 2024年 

 

 

 

しっかり栄養をとろう 



 

 

『更年期からの健康寿命の延ばし方 

－今日からできる! ピンピン楽しく生きてコロリと死のう－』 

関口由紀／著 主婦の友社 202６年 

 

『介護予防に効く「体力別」運動トレーニング 

－現場で使える実践のポイント－』 

中村容一／著 メイツユニバーサルコンテンツ 2025年 

 

 

 

 

 

 

『目の健康寿命 

－40代からはじめる後悔しないための生活習慣－』 

下内昭人／著 日刊現代 2025年 

 

『健康寿命と身体の科学 

－老化を防ぐ、50歳からの「運動・食事・習慣」－』 

樋口満／著 講談社 2025年 

 

『健康寿命をのばす太ってていい 

超かんたんシニア筋トレ』 

真田樹義／著 創元社 2025年 

 

からだをメンテナンスしよう 

フルカラーの写真と図で、転倒予防や日常

動作の安定に役立つトレーニングが紹介され

ています。体力のレベルに合わせたトレーニ

ングが載っているので、無理なく続けられま

す。 



 

 

『おひとりシニア、1年生』 

岸本葉子／著 中央公論新社 2026年 

 

 

 

 

 

『シニアのためのはじめての AI使いこなし術』 

増田由紀／監修 宝島社 2026年 

 

『健康寿命を延ばすガーデンライフ 

－“庭創り”で心身が健やかになる 7つのセラピー－』 

木村義広／著 合同フォレスト 2026年 

 

『安心ペットライフ－健康寿命が延びる!  

毎日がもっと楽しくなる! わたしもペットも 

ずっとしあわせでいるための知識と準備－』 

藤野善孝／著 同文舘出版 2024年 

 

※書影画像は BOOKデータ ASPから引用しています。 

このリストに掲載している本は、 いたま市図書館で所蔵しています。 

いたま市図書館ホームページ https://www.lib.city.saitama.jp/ 
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楽しく過ごそう 

暮らしの整え方、健康との向き合い方、お金や

人間関係など、無理なくできる「おひとりシニア

生活」を考えるエッセイ集。 


