
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
健
康
寿
命

　

平
均
寿
命
が
全
国
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス

の
福
井
県
。
高
齢
化
率
は
29
・
３
パ
ー

セ
ン
ト
（
平
成
28
年
度
）
で
、
全
国

平
均
の
27
・
３
パ
ー
セ
ン
ト
を
上
回
っ

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
あ
わ
ら
市
の

高
齢
化
率
は
32
・
１
パ
ー
セ
ン
ト
（
平

成
29
年
度
）
で
、
全
国
平
均
よ
り
大

き
く
上
回
っ
て
い
ま
す
。

　
「
健
康
寿
命
」
と
は
、
元
気
に
自
立

し
て
日
常
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き

る
期
間
の
こ
と
で
す
。
平
成
27
年
福

井
県
の「
平
均
寿
命
」と「
健
康
寿
命
」

の
差
は
男
性
で
約
９
年
、
女
性
で
約

12
年
で
し
た
。
こ
の
差
を
短
く
す
る

た
め
に
は
、
日
常
生
活
に
お
け
る
さ

ま
ざ
ま
な
老
化
の
サ
イ
ン
を
早
期
に

発
見
し
、
加
齢
と
と
も
に
出
現
す
る

生
活
機
能
の
低
下
を
予
防
す
る
こ
と

が
必
要
で
す
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
し
、
い
つ
ま
で

も
生
き
生
き
と
過
ご
す
た
め
に
は「
フ

レ
イ
ル
予
防
」
が
キ
ー
ワ
ー
ド
に
な

り
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
っ
て
な
あ
に
？

　
「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、「
虚
弱
」
を
意
味
す
る

英
語
「
フ
レ
イ
ル
テ
ィ
」
を
語
源
と
し
て
作
ら

れ
た
言
葉
で
、
健
康
と
要
介
護
の
中
間
で
、
筋

力
や
認
知
機
能
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
な
ど
が

低
下
し
た
状
態
を
い
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状

態
の
人
が
、
国
内
で
は
少
な
く
と
も
２
５
０
万

人
以
上
存
在
し
て
い
る
と
い
わ
れ
、
多
く
の
人

が
健
康
な
状
態
か
ら
こ
の
フ
レ
イ
ル
の
段
階
を

経
て
、
要
介
護
状
態
に
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。「
外
出
の
機
会
が
以
前
よ
り
減
っ
た
」「
お

い
し
い
も
の
が
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
た
」「
活

動
的
で
は
な
く
な
っ
た
」
と
い
う
人
は
、
フ
レ

イ
ル
の
一
歩
手
前
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
フ
レ
イ
ル
の
兆
候
を
早
期
に
発
見
し
て
、
日

常
生
活
を
見
直
す
な
ど
の
正
し
い
対
処
を
す
れ

ば
、
フ
レ
イ
ル
の
進
行
を
抑
制
し
た
り
健
康
な

状
態
に
戻
し

た
り
す
る
こ

と
が
で
き
ま

す
。
ま
ず
は
、

自
分
の
健
康

状
態
や
日
々

の
生
活
を
振

り
返
っ
て
み

ま
し
ょ
う
！

　

歳
を
取
る
と
誰
も
が
体
力
や
筋
力

が
低
下
し
、
日
常
の
買
い
物
に
出
掛
け

る
な
ど
の
行
動
が
面
倒
だ
と
感
じ
る

よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
し
て
、
人

と
接
す
る
機
会
が
減
っ
た
り
、
食
生
活

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
り
す
る
こ
と

に
よ
り
、
ま
す
ま
す
体
が
衰
え
、
判
断

力
や
認
知
機
能
と
い
っ
た
頭
の
働
き

も
低
下
す
る
と
い
う
悪
循
環
が
起
き

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い
よ
う

に
、
毎
日
い
き
い
き
と
健
康
的
な
生
活

を
送
っ
て
い
く
た
め
に
は
、

① 

し
っ
か
り
か
ん
で
、
し
っ
か
り

食
べ
る
こ
と

② 

運
動
を
す
る
こ
と

③ 

社
会
参
加
を
す
る
こ
と

こ
の
３
つ
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
実
践
す

る
こ
と
が
非
常
に
大
切
で
す
。

　
特
に
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
を
失
う

こ
と
が
、
フ
レ
イ
ル
の
最
初
の
入
り
口

で
す
。
栄
養
や
運
動
に
気
を
付
け
て
生

活
し
て
い
て
も
、
社
会
と
の
つ
な
が
り

を
持
た
な
い
と
、
心
身
の
さ
ま
ざ
ま
な

側
面
が
ド
ミ
ノ
倒
し
の
よ
う
に
弱
っ

て
い
く
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
趣
味
や

問
合
せ
　
健
康
長
寿
課

高
齢
福
祉
Ｇ

☎
７
３-

８
０
２
２

サ
ー
ク
ル
活
動
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

な
ど
興
味
が
あ
る
も
の
に
積
極
的
に

参
加
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
、「
社

会
参
加
の
た
め
の
地
域
情
報
誌　

ス

タ
ー
ト
」が
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

介
護
予
防
教
室
や
サ
ロ
ン
、
各
公
民
館

で
行
わ
れ
る
講
座
や
施
設
の
利
用
方

法
な
ど
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ

ご
活
用
く
だ
さ
い
。

い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
る
た
め
に

　
始
め
よ
う
フ
レ
イ
ル
予
防
！

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

男
性

女
性

やってみよう！フレイルチェック（指輪っかテスト）
　自分の筋肉量を測ってみましょう。計測器は使わずに自分の指を使う簡易型のチェックです。

①
両手の親指と人差
し指で輪っかを作
ります。

②
利き足ではない方
の ふ く ら は ぎ の、
一番太い部分を力
を入れずに軽く囲
んでみましょう。

・隙間ができる人は、筋肉量が少なく、転倒・骨折
などのリスクがあります。

・隙間がなくちょうど囲める、または囲めない人は、
筋肉量が十分にある可能性があります。

囲めない ちょうど囲める 隙間ができる
　市ではフレイル予防講座、フレイルチェックを開催して
います。詳しい日時は７ページをご覧ください。

福
井
県
の
平
均
寿
命
と

健
康
寿
命
（
２
０
１
５
）

（
都
道
府
県
別
生
命
表
２
０
１
５
、

健
康
寿
命
推
計
値
２
０
１
５
よ
り
）

8.82 歳

12.28 歳

　老人会や地区行事など、10 人以上集まる機会に、フレイル予防の出前講座も開催しています。
●フレイル予防講座（栄養編）
と　き　12 月 21 日（金）10 時～ 11 時
ところ　ふるまち ふれあい会館

●フレイルチェック
と　き　２月４日（月）13 時 30 分～ 15 時 40 分
ところ　細呂木ふれあいセンター

●フレイルチェック
と　き　２月 15 日（金）９時 30 分～ 11 時 40 分
ところ　ふるまち ふれあい会館

皆
さ
ん
の
ご
参
加
、

お
待
ち
し
て
ま
す
！

（
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
）

あわら市フレイル予防講座・フレイルチェックの予定

▲「フレイル予防ハンドブック」（監修　飯島勝矢）より

▲「フレイル予防ハンドブック」（監修　飯島勝矢）より

フ
レ
イ
ル
の
原
因

81.27 歳
72.45 歳

87.54 歳
75.26 歳

平均寿命 健康寿命

い
つ
ま
で
も
自
分
ら
し
く
生
き
た
い
あ
な
た
へ

健
康
長
寿
の
新
常
識「
フ
レ
イ
ル
」っ
て
？

▲介護予防教室の様子【左２枚】、フレイルチェックの様子【右】

▲「フレイル予防ハンドブック」（監修　飯島勝矢）より

▼社会参加のための
　地域情報誌 スタート
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