
まで元気まで元気！！

　町では、健康教室や百歳体操の場に加えて、令和 4年 7
月～ 8月にかけて、ワクチン接種会場にて延べ 620 人の
方のフレイルチェックを実施しました。個人の結果は個別に郵送していますが、全体の集計結果をお知らせ
します。

▲フレイルおよびプレフレイル（フレイル一歩手前）
は全体の 3 割

　フレイルを予防するには、生活習慣病の進行を予防しながら、運動機能、認知機能の低下を防ぎ、社会的
にかかわりを保ち続けることが大切です。

　役場健康福祉課では、毎年百歳体操の場や健康教室でフレイルチェックを実施しています。フレイルチェッ
クをすることで、自分の健康状態（フレイルの兆候）を知り、いつまでも元気でいきいきとした毎日を送るた
めの秘訣を一緒に楽しく学んでいきましょう。

【問合せ先】役場健康福祉課（電話 72-1852）
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フレイルとは？
　加齢に伴い、身体の予備能力が低下し、健康障害を起こ
しやすくなった状態をいいます。
　早めに気づいて、生活習慣の改善や適切な生活を心がけ
ることで、健康寿命を延ばし、自立した状態を維持するこ
とができます。

フレイル予防フレイル予防

▲フレイルに該当する項目は、人数が多い順で「もの忘れ」「う
つ傾向」「運動機能低下」「閉じこもり」の４つでした。

今日から１つできること！

ラジオ体操、テレビの体操（チャンひの体操など）をやってみる。近所なら車
ではなく徒歩で移動する。散歩で歩く距離を少し増やしてみる。

たんぱく質（卵、大豆製品、肉、魚など）やカルシウムを意識して食べる。

誰かとお茶を飲む・食事をする、百歳体操に参加する、１日１回はご近所の人
に声をかけるなど。

運　 動

食 生 活

社会参加

可能性は低い プレフレイル フレイル
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55 17

男女別  フレイル判定人数（人）
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機
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も
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忘
れ
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傾
向
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フレイル区分別人数（人）



第72回 お酒の話　その 1　肝臓の障害

　
「
も
う
い
く
つ
ね
る
と
お
正

月　

お
正
月
に
は
・
・
・
」

　

滝
廉
太
郎
の
「
お
正
月
」
で

す
が
、「･･･

」
に
飲
酒
が
く

る
大
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
今
回
は
、ア
ル
コ
ー

ル
に
よ
る
健
康
障
害
の
お
話
を

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

皆
さ
ん
は
ど
れ
く
ら
い
ア
ル

コ
ー
ル
類
を
飲
ま
れ
る
で
し
ょ

う
か
。
日
本
人
の
年
間
ア
ル

コ
ー
ル
消
費
量
は
、
国
民
１
人

あ
た
り
エ
タ
ノ
ー
ル7.2L/

年

つ
ま
り19.7m

l/
日
、
日
本

酒
に
し
て
約
1
合
で
す
。
し
か

し
、
全
く
飲
ま
な
い
人
や
た
ま

に
し
か
飲
ま
な
い
人
も
い
ま
す

の
で
、
日
本
酒
に
し
て
3
合
以

上
の
多
量
飲
酒
者
は
８
６
０
万

人
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

過
度
の
飲
酒
は
消
化
器
、
循

環
器
、
脳
、
神
経
に
障
害
を
与

え
、
寿
命
を
短
く
す
る
こ
と
は

多
く
の
論
文
で
証
明
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

近
年
、
ウ
イ
ル
ス
性
肝
硬
変

が
減
少
し
た
も
の
の
ア
ル
コ
ー

ル
性
肝
硬
変
、
肝
が
ん
は
増
加

傾
向
に
あ
り
ま
す
。
ア
ル
コ
ー

ル
の
代
謝
は
遺
伝
子
に
よ
っ
て

規
定
さ
れ
て
い
る
た
め
、
人
に

よ
っ
て
大
き
く
そ
の
能
力
が
異

な
り
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
障
害
は

主
に
エ
タ
ノ
ー
ル
が
分
解
さ
れ

て
で
き
る
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド

に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
、
こ

の
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
分
解

さ
れ
る
能
力
が
重
要
で
す
。
分

解
の
非
常
に
遅
い
人
は
下
戸
で

全
く
お
酒
は
飲
め
ま
せ
ん
。
や

や
遅
い
人
は
お
酒
を
飲
む
と

す
ぐ
に
赤
く
な
る
、
フ
ラ
ッ

シ
ャ
ー
と
呼
び
ま
す
。

　

フ
ラ
ッ
シ
ャ
ー
は
お
酒
を
飲

み
続
け
る
と
だ
ん
だ
ん
飲
め
る

量
が
増
え
て
き
ま
す
が
、
こ
の

人
が
最
も
健
康
障
害
を
起
こ
し

や
す
い
タ
イ
プ
で
す
。
分
解
の

や
や
速
い
人
は
酔
い
ま
す
が
、

あ
ま
り
顔
は
赤
く
な
り
ま
せ

ん
。
分
解
の
非
常
に
速
い
人
は

酔
い
ま
せ
ん
し
、
顔
が
赤
く
も

な
り
ま
せ
ん
。

　

健
康
障
害
を
起
こ
し
や
す
い

順
番
は
、
分
解
の
や
や
遅
い
人

　

や
や
速
い
人　

非
常
に
速
い

人　

非
常
に
遅
い
人
で
す
。
基

本
的
に
は
男
3
合
（
エ
タ
ノ
ー

ル
60
ｇ
）
以
上
、
女
２
合
（
エ

タ
ノ
ー
ル
40
ｇ
）
以
上
の
飲
酒

は
肝
障
害
を
起
こ
し
ま
す
。
女

性
は
男
性
よ
り
も
少
な
い
飲
酒

量
で
障
害
を
起
こ
し
ま
す
。
女

性
ホ
ル
モ
ン
が
エ
タ
ノ
ー
ル
の

分
解
を
遅
ら
せ
る
た
め
、
女

性
に
障
害
が
出
や
す
く
な
り
ま

す
。

　

肝
臓
が
障
害
さ
れ
る
と
脂
肪

肝
か
ら
肝
硬
変
、
肝
臓
が
ん
へ

と
進
展
し
て
い
き
ま
す
。
こ
の

診
断
に
は
超
音
波
検
査
が
有
効

で
、
日
野
病
院
で
は
肝
脂
肪
量

や
肝
臓
の
硬
さ
を
測
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
肝
臓
が
硬
く
な
れ

ば
す
ぐ
に
で
も
減
酒
、
禁
酒
を

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

お
酒
を
た
く
さ
ん
飲
む
人
で

特
に
気
を
つ
け
な
い
と
い
け
な

い
の
は
、
日
ご
ろ
多
め
の
飲
酒

が
あ
り
、
正
月
や
宴
会
な
ど
で

急
に
大
量
飲
酒
す
る
と
起
こ
る

ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
で
す
。
こ

れ
は
急
激
に
肝
臓
が
破
壊
さ
れ

る
た
め
、
半
数
以
上
の
人
が
死

亡
し
ま
す
。

　

当
院
で
も
過
去
5
年
間
で
2

人
の
死
亡
が
あ
り
ま
し
た
。
大

学
病
院
に
転
送
し
、
さ
ま
ざ
ま

な
治
療
を
行
っ
て
も
救
命
で
き

ま
せ
ん
で
し
た
。
大
量
の
飲
酒

は
非
常
に
危
険
で
あ
る
こ
と
を

忘
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
。
常
日

ご
ろ
の
飲
酒
に
お
い
て
も
お
酒

だ
け
を
飲
む
の
で
は
な
く
、
タ

ン
パ
ク
質
や
ビ
タ
ミ
ン
の
豊
富

な
酒
の
肴
を
つ
ま
み
な
が
ら
飲

む
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

タ
ン
パ
ク
質
や
ビ
タ
ミ
ン
の

不
足
は
肝
障
害
を
よ
り
悪
化
さ

せ
ま
す
。
お
正
月
も
2
合
以
内

で
酒
の
肴
を
つ
ま
み
な
が
ら

ゆ
っ
く
り
飲
む
の
が
良
い
飲
み

方
で
す
。

日野病院の孝田雅彦病院長が、さまざまな病気や健康について、その予防法や
健康に過ごすための豆知識などお役立ち情報をお届けします。

日野病院日野病院

病院長コラム病院長コラム
日野病院  病院長　孝田　雅彦　

過
度
の
飲
酒
は
禁
物

ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
健
康
障
害

正
月
や
宴
会
、
日
頃
か
ら

良
い
飲
酒
を
心
掛
け
て

症
状
の
出
に
く
い
病
気
。

ど
う
や
っ
て
見
つ
け
る
？

さ
ま
ざ
ま
な
コ
ロ
ナ
治
療
法

日
常
の
感
染
予
防
も
し
っ
か
り
と
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