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「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る

で
し
ょ
う
か
。
高
齢
に
な
れ
ば
、
だ
れ
し
も
体
の
機
能

が
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
と
は
、「
健
常
」

と
「
要
介
護
」
の
間
の
状
態
を
表
す
言
葉
で
、
い
わ
ば

要
介
護
予
備
群
で
す
。
こ
の
段
階
で
適
切
な
食
事
に
変

え
、
運
動
を
習
慣
に
す
れ
ば
、
多
く
は
健
常
な
状
態
に

戻
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
だ
か
ら
、
早
く
フ
レ
イ
ル
に

気
づ
く
こ
と
が
重
要
で
す
。
フ
レ
イ
ル
の
基
礎
知
識
と

し
て
、
そ
の
特
徴
や
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
、
対
策
な
ど

を
紹
介
し
ま
す
。

健
康
寿
命
は
平
均
寿
命
よ
り

男
性
９
年
、
女
性
13
年
短
い

　

健
康
寿
命
と
い
う
言
葉
を
知
っ
て
い
ま
す

か
。
健
康
寿
命
と
は
、
健
康
上
の
問
題
が
な

い
状
態
で
日
常
生
活
を
送
れ
る
期
間
を
い
い

ま
す
。

　

日
本
人
の
平
均
寿
命
は
、
男
性
80
・
98
歳
、

女
性
87
・
14
歳
で
す
。
だ
れ
も
が
命
を
全
う

す
る
ま
で
自
立
し
た
生
活
を
送
れ
れ
ば
い
い

の
で
す
が
、
健
康
寿
命
は
平
均
寿
命
よ
り
も

男
性
で
約
９
年
、
女
性
は
約
13
年
短
く
な
っ

て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
平
均
的
な
日
本
人
は
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そ
れ
だ
け
の
期
間
、
介
護
を
受
け
る
と
い
う

こ
と
で
す
。

　

し
か
し
、
人
々
が
望
ん
で
い
る
の
は
、
毎

日
を
生
き
生
き
と
過
ご
し
な
が
ら
長
生
き
す

る
健
康
長
寿
の
は
ず
。
そ
れ
を
実
現
す
る
た

め
に
知
っ
て
お
き
た
い
の
が
「
フ
レ
イ
ル
」

で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
は
、「
虚
弱
」
や
「
脆
弱
」
を

意
味
す
る
「Frailty

（
フ
レ
イ
ル
テ
ィ
）」

の
日
本
語
訳
で
、
２
０
１
４
年
、
日
本
老
年

医
学
会
が
提
唱
し
ま
し
た
。
新
し
い
概
念
で

あ
り
、
定
義
も
ま
だ
決
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、

健
康
長
寿
の
た
め
の
キ
ー
ワ
ー
ド
と
し
て
、

こ
れ
か
ら
広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
と
予

想
さ
れ
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
が
ど
う
い
う
も
の
か
知
る
た
め

に
、
ま
ず
「
簡
易
フ
レ
イ
ル
・
イ
ン
デ
ッ
ク

ス
」
で
自
己
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

て
い
き
、
多
く
の
場
合
、
や
が
て
介
護
が
必

要
に
な
り
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、
健
康
と
は
い
え
ま
せ
ん

が
介
護
は
必
要
な
い
状
態
で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
は
、
健
康
な
人
に
比
べ
る
と
体

の
機
能
が
低
下
し
て
い
る
も
の
の
病
気
で
は

な
く
、
し
た
が
っ
て
病
名
も
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
体
に
備
わ
っ
て
い
る
予
備
能
力
が

減
少
し
て
い
る
の
で
、
ス
ト
レ
ス
に
弱
く

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
病
気
に
か
か

り
や
す
く
な
っ
た
り
、
風
邪
を
ひ
く
と
こ
じ

ら
せ
て
肺
炎
に
進
行
し
た
り
、
ち
ょ
っ
と
し

た
こ
と
で
転
ん
で
骨
折
し
た
り
な
ど
、
問
題

が
大
き
く
な
り
が
ち
で
す
。

　

し
か
し
悲
観
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

３
点
以
上
で
あ
れ
ば
フ
レ
イ
ル
の
可
能
性
が

高
い
の
で
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
す
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

体
の
予
備
能
力
が
低
下
し

ス
ト
レ
ス
に
弱
く
な
る

　

14
ペ
ー
ジ
の
表
の
質
問
か
ら
フ
レ
イ
ル
の

イ
メ
ー
ジ
が
つ
か
め
た
で
し
ょ
う
か
。
特
に
、

原
因
不
明
の
体
重
減
少
は
フ
レ
イ
ル
の
特
徴

と
い
え
ま
す
。
ま
た
、
歩
行
速
度
は
自
覚
し

や
す
い
の
で
、
ふ
だ
ん
か
ら
気
に
か
け
て
い

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

フ
レ
イ
ル
は
75
歳
以
上
の
人
に
多
く
み
ら

れ
ま
す
が
、
あ
る
日
突
然
な
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
私
た
ち
の
体
は
徐
々
に
老
化
し

フ
レ
イ
ル
に
な
っ
た
後
で
も
、
適
切
な
指
導

の
も
と
に
生
活
習
慣
を
変
え
れ
ば
、
再
び
健

常
な
状
態
に
戻
る
可
能
性
が
高
い
の
で
す
。

こ
の
可
能
性
を
「
可
逆
性
」
と
い
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
こ
の
可
逆
性
に

あ
り
ま
す
。
体
の
機
能
が
低
下
し
て
も
、
年

の
せ
い
と
あ
き
ら
め
な
い
こ
と
が
何
よ
り
大

事
で
す
（
左
上
図
）。

身
体
面
、
精
神
・
心
理
面
、

社
会
的
側
面
が
相
互
に
関
連

　

フ
レ
イ
ル
に
は
、
身
体
的
フ
レ
イ
ル
、
精

神
・
心
理
的
フ
レ
イ
ル
、
社
会
的
フ
レ
イ
ル

の
３
つ
の
面
が
あ
り
ま
す
（
上
図
）。

　

身
体
的
フ
レ
イ
ル
で
大
き
な
要
素
と
な
る

の
は
、
筋
肉
量
の
減
少
や
筋
力
低
下
で
す
。

加
齢
で
起
こ
る
こ
う
し
た
変
化
は
「
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
」
と
い
い
ま
す
が
、
身
体
的
フ
レ
イ

ル
に
は
慢
性
疾
患
な
ど
も
影
響
し
ま
す
。
筋

肉
量
が
減
る
と
動
作
が
大
変
に
な
り
、
さ
ら

に
動
く
の
が
お
っ
く
う
に
な
り
、「
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）」

な
ど
運
動
器
に
障
害
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。

す
る
と
ま
す
ま
す
動
か
な
く
な
り
ま
す
。

　

動
か
な
い
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
量
が
減

６か月で２～３㎏以上の体
重減少がありましたか

はいで
1点

以前に比べて歩く速度が遅
くなってきたと思いますか

はいで
1点

ウォーキングなどの運動を
週に１回以上していますか

いいえで
1点

５分前のことが思い出せま
すか

いいえで
1点

（ここ２週間）わけもなく疲
れたような感じがしますか

はいで
1点

■簡易フレイル・インデックス

【判定】3点以上の人はフレイルの疑いが
あります。かかりつけ医に相談しましょう
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た
ん
ぱ
く
質
を
十
分
と
り

運
動
を
習
慣
に

　

こ
の
負
の
連
鎖
を
断
ち
切
る
た
め
に
必
要

な
の
が
、
食
事
を
変
え
、
運
動
を
習
慣
に
す

る
こ
と
で
す
。
フ
レ
イ
ル
に
な
ら
な
い
た
め

の
予
防
法
と
フ
レ
イ
ル
に
な
っ
て
か
ら
健
常

に
戻
す
方
法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

●
フ
レ
イ
ル
に
な
る
の
を
防
ぐ

　

食
事
で
は
、
筋
肉
を
つ
く
る
た
ん
ぱ
く
質

を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
１
日

に
体
重
１
㎏
あ
た
り
１
ｇ
。
体
重
60
㎏
の
人

な
ら
60
ｇ
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
の
量
は
、
肉

（
赤
身
）な
ら
１
０
０
ｇ
あ
た
り
約
25
ｇ
、
魚

な
ら
１
０
０
ｇ
あ
た
り
25
〜
30
ｇ
が
目
安
で

す
。
ほ
か
に
牛
乳
・
乳
製
品
、
大
豆
製
品
な

ど
も
加
え
て
、
１
日
３
食
、
１
回
の
摂
取
量

が
ほ
ぼ
均
等
に
な
る
よ
う
に
し
ま
す
。
年
を

と
っ
た
ら
あ
ま
り
食
べ
な
く
て
い
い
と
思
っ

て
い
る
人
も
い
ま
す
が
、
実
際
に
は
利
用
効

率
が
悪
く
な
り
、
若
い
人
と
同
じ
量
の
た
ん

ぱ
く
質
を
と
っ
て
も
７
〜
８
割
し
か
使
わ
れ

ま
せ
ん
。
十
分
に
と
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

運
動
は
、
有
酸
素
運
動
を
習
慣
に
し
ま

し
ょ
う
。
１
日
８
０
０
０
歩
が
目
標
で
す
。

●
フ
レ
イ
ル
か
ら
健
常
に
戻
す

　

食
事
は
、
１
日
に
と
る
た
ん
ぱ
く
質
の
量

を
、
体
重
１
㎏
あ
た
り
１
・
２
〜
１
・
５
ｇ

に
増
や
し
ま
す
。
運
動
は
有
酸
素
運
動
に
加

え
て
、
筋
肉
に
負
荷
を
か
け
る
レ
ジ
ス
タ
ン

ス
運
動
（
筋
ト
レ
）
が
必
要
で
す
。
週
２
〜

３
回
、
１
回
１
時
間
の
運
動
を
実
行
し
ま

し
ょ
う
。
時
間
配
分
は
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の

ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
に
15
分
、
筋
ト
レ
に
30
分
、

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
に
15
分
で
す
。
関
節
に
障
害

を
起
こ
さ
な
い
よ
う
に
。
３
か
月
続
け
る
と

体
の
機
能
が
回
復
し
て
き
ま
す
。
家
で
簡
単

に
で
き
る
運
動
に
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
（
上
図
）

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
筋
肉
へ
の
負
荷
が
小

さ
い
の
で
、
毎
日
実
行
し
ま
し
ょ
う
。

　

フ
レ
イ
ル
に
な
る
前
に
は
、
生
活
機
能
が

ち
ょ
っ
と
落
ち
る
と
い
う
予
兆
の
段
階
が
あ

り
ま
す
。
こ
こ
で
気
づ
い
て
生
活
を
変
え
れ

ば
、
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
こ
と
が
可
能
で

す
。
予
兆
に
気
づ
か
ず
フ
レ
イ
ル
に
な
っ
て

も
、
そ
の
段
階
で
対
策
を
講
じ
れ
ば
要
介
護

状
態
に
な
ら
ず
に
す
み
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
や

そ
の
予
兆
に
早
く
気
づ
き
、
あ
る
い
は
家
族

な
ど
周
囲
の
人
が
注
意
す
る
こ
と
で
介
護
い

ら
ず
の
健
康
長
寿
を
実
現
し
ま
し
ょ
う
。

り
、
食
が
細
く
な
っ
て
、
低
栄
養
に
陥
り
や

す
く
な
り
ま
す
。ま
た
、歯
周
病
な
ど
が
あ
っ

て
口
の
中
が
健
康
で
な
い
場
合
も
、
よ
く
噛か

め
な
い
の
で
食
事
量
が
少
な
く
な
り
、
低
栄

養
に
な
り
が
ち
で
す
。

　

精
神
・
心
理
的
フ
レ
イ
ル
の
代
表
は
う
つ

や
認
知
機
能
の
低
下
な
ど
で
、
こ
れ
ら
が
あ

る
と
外
出
の
機
会
が
少
な
く
な
り
ま
す
。

　

社
会
的
フ
レ
イ
ル
と
は
、
人
と
交
流
す
る

機
会
が
少
な
い
こ
と
を
意
味
し
て
い
る
の
で
、

精
神
・
心
理
面
と
強
く
関
係
し
ま
す
。
ど
ち

ら
の
フ
レ
イ
ル
で
あ
っ
て
も
外
出
し
な
く
な

れ
ば
食
事
量
が
減
り
、
低
栄
養
に
な
っ
て
、

筋
肉
量
が
減
少
す
る
の
で
、
身
体
的
フ
レ
イ

ル
に
つ
な
が
っ
て
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
身
体
面
、
精
神
・
心
理
面
、

社
会
的
側
面
は
互
い
に
密
接
に
関
わ
り
合
っ

て
お
り
、
ど
の
面
が
フ
レ
イ
ル
に
な
っ
て
も

悪
循
環
を
形
成
し
て
し
ま
い
ま
す
。

フレイル対策は食事と運動


