
●看護部より

皆さん、こんにちは。看護師の西川です。

今回は「フレイル」についてのお話です。糖尿病療養生活において大切な事の１つになってきますので

参考になれば幸いです。
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フレイルとは海外で使用される「Frailty」の日本語訳で「虚弱」や「衰弱」を意味します。

高齢者の身体機能や認知機能が低下し虚弱となり要介護に至る前段階である「要介護予備群」に相当します。

フレイルは生活の質を落とすだけでなく、さまざまな合併症をも引き起こします。しかし、フレイルは早期に発見し

食事や運動などで適切に対応することにより、元の健康状態に戻ることができます。

逆に、フレイルが進行し身体機能障害にまで至ると改善が困難で簡単には元の健康状態に戻ることができません。

●フレイルとは

フレイルは加齢に伴う身体の変化と社会的な要

因が合わさることにより起こります。

●フレイルの原因

糖尿病患者では糖尿病でない人と比べると内臓脂肪が増えて筋

肉量が減少し（サルコペニア）インスリンの働きが低下してい

ます。糖尿病患者はフレイルの原因・進行の中核となるサルコ

ペニアになりやすくサルコペニアは糖尿病のコントロールを悪

化させます。

●フレイルと糖尿病

筋肉を増やすためには有酸素運動が有効です。

なかでもウォーキングが最も取り入れやすく、

最低でも5000～6000歩を継続すると筋力の低

下を防げるとされています。

レジスタンス運動にも筋肉量増加の効果があり

ます。ご家庭だとゴムバンドを用いての運動と

かが取り入れやすいと思います。

●高齢者の筋肉強化のために



●栄養部より

こんにちは 管理栄養士　副島です。

今回は夏に注意したい食べものについてご紹介します。食べ過ぎには気を付けて、暑い夏を乗り切りましょう。
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