
加
齢
に
伴
っ
て
心
と
体
の
働
き
が
衰
え
る
「 

フ
レ
イ

ル
」。
高
齢
に
な
っ
て
か
ら
の
問
題
と
思
い
が
ち
で
す

が
、
40
～
50
代
の
働
く
世
代
に
も
意
外
に
多
い
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
「 

忙
し
い
か
ら
」「 

疲
れ
て
い

る
か
ら
」で
す
ま
さ
ず
、
早
め
に
運
動
や
食
事
に
気
を

つ
け
て
、
フ
レ
イ
ル
を
遠
ざ
け
ま
し
ょ
う
。 

（３
月
９
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
） 

◆
運
動
で
筋
肉
刺
激 

 

フ
レ
イ
ル
と
は
、
病
気
で
は
な
い
が
加
齢
に
伴
っ
て
心

身
の
機
能
が
低
下
し
た
状
態
。
介
護
が
必
要
に
な
る
一

歩
手
前
の
段
階
を
指
し
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
か
ど
う
か
は

体
重
減
少
や
歩
行
速
度
、
運
動
習
慣
、
認
知
機
能
、

疲
労
感
な
ど
、
体
と
心
、
社
会
性
の
３
つ
の
観
点
か
ら

判
定
さ
れ
ま
す
。 

 

で
は
フ
レ
イ
ル
の
人
は
ど
れ
く
ら
い
い
る
の
で
し
ょ
う

か
。
医
薬
基
盤
・健
康
・栄
養
研
究
所
な
ど
が
２
０
１
８

年
と
19
年
に
大
阪
府
の
摂
津
市
と
阪
南
市
で
住
民
約

９
千
人
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、
40
代
で
16
％
（摂
津
市
）

と
12
％
（阪
南
市
）、
50
代
で
は
15
％
と
12
％
が
該

当
。
40
、
50
代
の
６
～
８
人
に
１
人
が
フ
レ
イ
ル
と
い
う

結
果
で
し
た
。 

 

調
査
に
携
わ
っ
た
早
稲
田
大
学
ス
ポ
ー
ツ
科
学
学
術

院
の
宮
地
元
彦
教
授
は
「 

働
き
盛
り
で
こ
ん
な
に
多

い
と
は
予
想
し
な
か
っ
た
」と
驚
き
を
隠
し
ま
せ
ん
。
該

当
者
か
ら
も
「 

忙
し
く
て
疲
れ
て
い
る
だ
け
と
思
っ
て

い
た
」「 

ま
さ
か
自
分
が
フ
レ
イ
ル
と
は
」と
い
っ
た
感
想

が
多
か
っ
た
そ
う
で
「 

本
人
が
気
づ
い
て
い
な
い
『 

隠

れ
フ
レ
イ
ル
』と
い
え
る
」
（宮
地
教
授
） 

 

こ
の
傾
向
は
コ
ロ
ナ
下
で
さ
ら
に
進
ん
だ
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
昨
年
、
日
本
生
活
習
慣
病
予
防
協
会
が
医
師

３
３
０
人
を
対
象
に
フ
レ
イ
ル
に
関
す
る
調
査
を
実
施
。

そ
の
結
果
、
８
割
以
上
の
医
師
が
コ
ロ
ナ
下
で
フ
レ
イ
ル
に

該
当
す
る
患
者
が
増
加
し
た
と
指
摘
し
た
の
で
す
。
最

も
多
か
っ
た
の
は
70
代
以
上
で
す
が
、
50
代
で
も
約
36

％
、
40
代
で
も
約
２
割
の
医
師
が
フ
レ
イ
ル
が
増
え
た
と

回
答
し
ま
し
た
。 

 

同
協
会
専
務
理
事
で
東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
付
属

柏
病
院
の
吉
田
博
院
長
は
「 

コ
ロ
ナ
下
で
は
血
糖
値
や

中
性
脂
肪
値
な
ど
が
上
が
る
患
者
が
多
く
、
メ
タ
ボ
や

生
活
習
慣
病
の
悪
化
と
フ
レ
イ
ル
化
が
同
時
に
進
行
し

た
よ
う
だ
」と
語
り
ま
す
。 

◆
タ
ン
パ
ク
質
摂
取
増
や
す 

 

在
宅
ワ
ー
ク
で
通
勤
が
減
っ
て
身
体
活
動
量
が
減
少

し
、
筋
肉
量
が
減
っ
た
こ
と
が
大
き
な
要
因
と
し
て
考
え

ら
れ
ま
す
。
「 

筋
肉
が
減
る
と
糖
や
脂
肪
の
代
謝
に
も

悪
影
響
が
出
て
く
る
」（吉
田
院
長
） 

 

宮
地
教
授
も
「 

働
く
世
代
の
男
性
の
場
合
は
メ
タ
ボ

が
フ
レ
イ
ル
に
つ
な
が
る
こ
と
が
多
い
」と
指
摘
し
ま
す
。

肥
満
に
な
る
と
体
が
重
く
、
膝
や
腰
に
痛
み
が
出
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
歩
行
速
度
が
低
下
し
、
疲
れ
や
す

く
、
運
動
量
も
減
り
が
ち
で
す
。
一
方
、
女
性
の
場
合
は

や
せ
に
よ
る
体
力
低
下
や
活
動
量
の
減
少
か
ら
フ
レ
イ

ル
に
な
る
こ
と
が
多
い
と
い
い
ま
す
。
ど
ち
ら
に
も
共
通

す
る
の
は
筋
肉
量
の
低
下
で
す
。 

 

そ
こ
で
フ
レ
イ
ル
対
策
で
は
、
筋
肉
量
の
維
持
・増
加
が

重
要
に
な
り
ま
す
。
ま
ず
運
動
で
す
が
「 

い
ま
よ
り
10

分
多
く
」を
心
掛
け
ま
す
。
「 

会
社
で
は
あ
え
て
階
段

を
使
っ
て
別
の
階
の
ト
イ
レ
に
行
く
な
ど
、
少
し
で
も
い
い

の
で
活
動
量
を
増
や
す
と
い
い
」と
吉
田
院
長
。
ス
ク

ワ
ッ
ト
や
腕
立
て
伏
せ
、
つ
ま
先
立
ち
な
ど
の
筋
ト
レ
も

お
勧
め
で
す
。
き
つ
い
と
感
じ
る
と
こ
ろ
ま
で
や
る
と
筋

肉
強
化
に
な
り
ま
す
。 

 

食
事
は
、
筋
肉
の
も
と
に
な
る
た
ん
ぱ
く
質
を
十
分
に

摂
る
よ
う
に
し
ま
す
。
宮
地
教
授
ら
の
研
究
で
は
、
現

在
の
食
事
に
た
ん
ぱ
く
質
を
少
し
加
え
る
だ
け
で
筋
肉

量
が
増
え
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
し
か
も
、
た
ん
ぱ

く
質
の
摂
取
量
が
少
な
い
人
ほ
ど
筋
肉
の
増
加
量
が
高

い
と
い
い
ま
す
。
「 

今
よ
り
10
㌘
多
く
を
目
標
に
す
る

と
い
い
。
朝
食
に
ゆ
で
卵
を
加
え
る
な
ど
、
ち
ょ
っ
と
し
た

食
べ
方
の
工
夫
で
筋
肉
量
が
増
え
る
」（宮
地
教
授
） 

 

１
日
の
食
品
数
が
多
い
ほ
ど
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
が

増
え
る
こ
と
も
確
か
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
食
事
は
１
人
よ

り
は
誰
か
と
一
緒
の
方
が
食
品
数
が
増
え
、
社
会
と
の

つ
な
が
り
も
維
持
で
き
ま
す
。 

 

摂
津
市
で
は
フ
レ
イ
ル
該
当
者
が
運
動
や
食
事
の
保

健
指
導
を
受
け
、
数
カ
月
後
に
は
約
３
分
の
２
が
フ
レ
イ

ル
か
ら
脱
し
た
そ
う
で
す
。
「 

働
く
世
代
の
フ
レ
イ
ル
予

防
は
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
も
直
結
す
る
」（
吉
田
院

長
）。
早
い
う
ち
か
ら
対
策
を
講
じ
ま
し
ょ
う
。 

  
 

働
く
世
代
の
フ
レ
イ
ル 

 
 

40
～
50
代
で
も
増
加
傾
向 
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治
療
が
困
難
な
病
気
に
か
か
っ
て
も
、
諦
め
な
い
で
闘

う
な
ら
「 

患
者
申
出
療
養
制
度
」が
使
え
ま
す
。
患
者

が
申
し
出
る
こ
と
で
、
試
し
た
い
治
療
を
受
け
ら
れ
る
制

度
で
す
。
治
療
に
か
か
る
費
用
（技
術
料
）は
保
険
の
対

象
外
で
す
が
、
そ
れ
を
カ
バ
ー
す
る
保
険
商
品
も
あ
り

ま
す
。  

（３
月
23
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
） 

  

患
者
申
出
療
養
は
２
０
１
６
年
４
月
に
始
ま
り
ま
し

た
。
海
外
で
認
め
ら
れ
て
い
て
も
、
日
本
で
未
承
認
の
薬

や
治
療
を
試
し
て
み
た
い
場
合
に
活
用
で
き
ま
す
。
未

承
認
薬
を
迅
速
に
使
い
た
い
な
ど
と
い
っ
た
患
者
の
思
い

に
応
え
ら
れ
る
よ
う
創
設
さ
れ
ま
し
た
。 

 

非
常
に
困
難
な
病
気
に
か
か
っ
て
、
こ
れ
以
上
、
治
療

の
効
果
が
期
待
で
き
な
い
と
き
は
、
治
験
や
先
進
医
療

も
選
択
肢
と
し
て
考
え
ら
れ
ま
す
。
た
だ
、
治
験
の
参
加

基
準
に
満
た
な
い
、
目
当
て
の
治
療
が
す
で
に
先
進
医
療

か
ら
外
さ
れ
て
い
る
と
い
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
患
者

申
出
療
養
で
は
こ
う
し
た
ケ
ー
ス
で
も
治
療
が
受
け
る

道
が
開
け
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

患
者
申
出
療
養
と
し
て
過
去
に
治
療
の
実
績
が
な
い

場
合
、
手
続
き
の
流
れ
は
こ
う
な
り
ま
す
。
ま
ず
、
患
者

は
主
治
医
と
相
談
し
、
主
治
医
は
大
学
病
院
な
ど
高
度

な
臨
床
研
究
や
治
験
を
進
め
る
「 

臨
床
研
究
中
核
病

院
」と
連
携
し
ま
す
。
臨
床
研
究
中
核
病
院
は
治
療
の

計
画
書
を
作
成
し
、
患
者
は
そ
の
病
院
を
通
じ
て
国
に

申
し
出
ま
す
。 

 

治
療
の
有
効
性
や
安
全
性
な
ど
を
国
の
会
議
で
審
査

し
、
承
認
さ
れ
れ
ば
治
療
の
実
施
と
な
り
ま
す
。
計
画

書
の
受
理
か
ら
実
施
ま
で
は
原
則
６
週
間
以
内
と
な
っ

て
い
ま
す
。 

 

す
で
に
患
者
申
出
療
養
と
し
て
前
例
が
あ
る
治
療
に

つ
い
て
は
、
そ
の
治
療
を
実
施
し
た
臨
床
研
究
中
核
病
院

が
遠
方
に
あ
る
ケ
ー
ス
な
ど
の
場
合
に
、
他
の
医
療
機
関

で
も
受
け
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
主
治
医
な
ど
と
相
談

し
、
患
者
か
ら
臨
床
研
究
中
核
病
院
に
申
し
出
ま
す
。

臨
床
研
究
中
核
病
院
は
患
者
の
自
宅
近
く
の
病
院
の
実

施
体
制
な
ど
を
審
査
し
、
適
切
と
判
断
す
れ
ば
地
方
厚

生
局
に
届
け
出
ま
す
。
こ
ち
ら
は
承
認
さ
れ
れ
ば
原
則

２
週
間
以
内
で
実
施
さ
れ
ま
す
。
患
者
申
出
治
療
で
対

応
し
た
症
例
は
少
し
ず
つ
増
え
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省

に
よ
る
と
、
制
度
が
始
ま
っ
た
直
後
の
17
年
６
月
末
時

点
は
４
種
類
で
し
た
が
、
23
年
６
月
末
時
点
で
は
10
種

類
に
。
患
者
数
も
17
年
の
１
１
１
人
か
ら
23
年
に
は
３

１
２
人
に
増
え
ま
し
た
。 

 

特
に
根
治
切
除
が
不
可
能
な
進
行
固
形
が
ん
の
治
療

件
数
は
２
６
９
件
と
圧
倒
的
に
多
く
、
23
年
６
月
末
ま

で
の
１
年
間
で
実
施
さ
れ
た
治
療
の
大
半
を
占
め
ま
す
。

早
期
乳
が
ん
の
治
療
も
目
立
ち
ま
す
。 

 

患
者
申
出
療
養
は
部
分
的
に
保
険
診
療
を
認
め
る

「 

保
険
外
併
用
療
養
費
制
度
」と
な
っ
て
お
り
、
健
康

保
険
対
象
の
検
査
や
投
薬
に
は
健
康
保
険
が
適
用
さ
れ

ま
す
。 

 

通
常
、
保
険
の
対
象
外
の
医
療
技
術
や
未
承
認
薬
を

使
っ
た
治
療
は
「 

自
由
診
療
」と
な
り
、
検
査
や
投
薬

も
含
め
全
額
自
己
負
担
と
な
り
ま
す
。
そ
れ
が
患
者
申

出
療
養
や
先
進
医
療
の
よ
う
な
保
険
外
併
用
療
養
費

制
度
で
は
、
健
康
保
険
適
用
の
治
療
部
分
に
つ
い
て
は
保

険
給
付
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

た
だ
し
、
患
者
申
出
療
養
も
先
進
医
療
も
有
効
性
や

安
全
性
が
確
認
さ
れ
る
前
の
段
階
な
の
で
、
保
険
診
療

の
治
療
よ
り
効
果
が
高
い
と
誤
解
し
な
い
ほ
う
が
い
い
で

し
ょ
う
。 

 

気
に
な
る
患
者
申
出
療
養
の
自
己
負
担
の
費
用
で
す

が
、
数
十
万
円
が
多
い
よ
う
で
す
。
し
か
し
、
１
７
０
０
万

円
を
超
え
た
例
も
あ
る
の
で
、
今
後
も
高
額
な
医
療
費

負
担
が
発
生
す
る
可
能
性
は
あ
り
ま
す
。 

 

そ
れ
を
見
越
し
て
、
治
療
費
を
カ
バ
ー
す
る
保
険
商
品

も
登
場
し
て
い
ま
す
。
多
く
の
人
は
患
者
申
出
療
養
を

活
用
す
る
必
要
は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
か
ら

医
療
保
険
に
加
入
す
る
の
で
あ
れ
ば
、
念
の
た
め
カ
バ
ー

し
て
い
る
商
品
か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。  

 
 

 

患
者
申
出
療
養
と
は
？ 

 
 

 
 

未
承
認
薬
な
ど
試
す 

三渓園の桜 

働く世代にも意外に多いフレイル

運動で筋肉を増やす 食事で筋肉を増やす

あなたは大丈夫？フレイルチェック

❶ ６カ月間で２～３kgの体重減少がある

摂津市

40代

対策編 対策編

❷ 以前に比べて歩く速度が遅くなって
きたと思う

❸ ウオーキング等の運動を週に１回以上
していない

❹ ５分以前のことが思い出せない

❺ （ここ２週間）わけもなく疲れたような
感じがする

簡易フレイルインデックス

（注）３項目以上に該当すればフレイル、１～２項目なら
フレイルの前段階のプレフレイルとみなされる。
「体重増加の場合もフレイルのリスクがあると考え
られる」（宮地教授）

（出所）国立長寿医療研究センター[介護予防ガイド（通常版）]
を基に作成

阪南市

摂津市と阪南市のフレイル調査結果
（フレイルに該当する人の割合）

50代 60代 70代 80歳以上

（注）大阪府摂津市と阪南市の40歳以上の住民9073人を調査。
フレイル該当者は働く世代にも多いことがわかった。
グラフは簡易フレイルインデックスによる結果

（出所）日本公衆衛生雑誌

● １日8000歩が目標

●今より10分多く体を動かすよう心がける

●スクワット、腕立て伏せ、つま先たち
などの筋トレをする

●積極的に外出する

筋トレは「つらいな」と思うところまでやるが、
「もうできない」という限界まではやらない。
自分に見合った強度のものを。腕立て伏せが
難しい人は、膝をついた状態で行ってもいい

膝つき
腕立て伏せ

●今より10g多くたんぱく質を取るよう
心がける

● 1日に摂る食品数を増やす。「１日３食で、
１食につき７品目ほど取るのがお勧め」
（宮地教授）

●朝食を抜かない。朝はたんぱく質を多めに

●腹八分目にして食べ過ぎない

● １人で食べるより、誰かと一緒に

１品増やすと、たんぱく質がこれだけ取れる

卵
6.2g

牛乳コップ
１杯 6.6g

冷奴
7.5g

+

ゆで卵を
プラス

治療実施までの主な流れ

患者から申し出る

主治医と相談

臨床研究中核病院で計画

国の会議で検討

患者申出療養の実施

これまで対応した病気

●根治切除が不可能な進行固形がん

●早期乳がん

●乳房外パジェット病

●神経膠腫

●悪性固形腫瘍 など

治療費をカバーする保険商品を取り扱っている会社

アクサ生命保険

アフラック生命保険

ネオファースト生命保険

メディケア生命保険

チューリッヒ生命保険

なないろ生命保険 など

社会保険料の変更

３月分給与（４月納
付分）より社会保険料
の一部が変更となりま
す。

１．変更内容
40～64歳の
健康保険料

２．変更料率
１１．８４％

１１．６２％


