
      

 
 

★フレイルの特徴 

フレイルはしかるべき介入により再び健常な状態

に戻るという可逆性が包含されています。身体的、

精神的、社会的など多面的な要素を持ちます。 

★サルコペニアの特徴 

サルコペニアは加齢に伴う骨格筋量の減少、筋力

低下を指します。サルコペニアは身体的フレイル

の一つとされています。 

 

★フレイル、サルコペニアへの対策 

フレイル、サルコペニアともに抵抗運動やバランストレーニングなどの複合的トレーニング、  タンパク質

の摂取が推奨されています。精神的、社会的フレイルに対しては地域との関わりを持つなど社会参加を

促すことが重要とされています。サロンや自主グループへの参加や就労の継続で運動機能の維持に努め

ることが重要といわれています。 

 

★フレイル、サルコペニアを評価する 

フレイルの評価 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

サルコペニアの評価 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★にゅーとりしょん・あらかると★ 第 47号 

参考：サルコペニア・フレイル指導士テキスト 予防理学療法学要論 


