
夏場のフレイルを予防する3つの方法

暑い夏は外出機会が減って、体力の低下やフレイルが心配されます。そんな
夏場のフレイル対策をご紹介します。
※フレイルとは加齢により心身が老い衰えた状態です。要介護状態の前段階ですが、日々の健康づく
り等で健康な状態に戻ることのできる可能性があります。

①
涼
し
い
時
間
に
運
動

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
屋

外
で
行
う
運
動
は
、
早
朝
や

夕
方
な
ど
、
気
温
の
低
く
な

る
時
間
帯
が
お
す
す
め
で
す
。

特
に
午
後
2
時
～
3
時
は
1

日
の
中
で
最
も
気
温
が
高
く

な
る
の
で
、
屋
外
で
の
運
動

は
控
え
ま
す
。

②
涼
し
い
場
所
で
の
運
動

暑
い
場
所
で
の
運
動
は
熱

中
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。
屋
内
で
冷
房
を
使
用
し
、

室
温
を
28
度
以
下
に
保
ち
ま

す
。
ま
た
、
熱
中
症
警
戒
ア

ラ
ー
ト
発
令
中
は
、
屋
外
で

の
活
動
を
控
え
、
涼
し
く
し

た
屋
内
で
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

屋
内
で
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ

や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど

を
行
う
こ
と
で
体
力
を
維
持

で
き
ま
す
。

③
運
動
前
後
で
水
分
補
給

運
動
を
す
る
前
後
で
コ
ッ

プ
1
杯
の
水
分
補
給
を
す
る

こ
と
は
熱
中
症
予
防
に
効
果

的
で
す
。
ま
た
、
運
動
時
以

外
に
も
朝
起
き
た
時
、
入
浴

前
後
、
就
寝
前
に
水
分
を
補

給
し
ま
す
。

※

病
気
な
ど
で
水
分
摂
取
に

制
限
の
あ
る
人
は
、
主
治
医

と
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

無
理
を
し
な
い
事

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
運
動

が
大
切
で
す
。
し
か
し
、
熱

中
症
に
な
っ
て
寝
込
ん
だ
り
、

入
院
が
必
要
に
な
る
と
急
激

に
体
力
が
低
下
し
ま
す
。

そ
の
た
め
、
体
調
が
す
ぐ
れ

な
い
時
に
は
無
理
を
せ
ず
、

休
養
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

高
齢
者
は
熱
中
症
に

な
り
や
す
い
？

２
０
２
０
年
の
熱
中
症
死

亡
者
の
８
７
％
は
６
５
歳
以

上
の
高
齢
者
で
す
（
国
立
環

境
研
究
所
）
。
そ
の
内
、
半

数
以
上
が
家
庭
内
で
熱
中
症

を
発
症
し
て
い
ま
す
。
で
は
、

な
ぜ
高
齢
者
が
熱
中
症
を
発

症
し
や
す
い
の
で
し
ょ
う
か
。

通
常
、
脳
が
暑
い
と
判
断

す
る
と
、
体
は
汗
の
量
を
増

や
し
て
体
内
の
熱
を
周
囲
に

逃
が
そ
う
と
し
ま
す
。
し
か

し
、
加
齢
に
伴
い
汗
が
出
始

め
る
の
が
遅
く
な
り
、
汗
の

量
も
少
な
く
な
り
ま
す
。
高

齢
者
は
温
度
に
対
す
る
感
覚

が
弱
く
「
暑
い
」
と
感
じ
に

く
く
な
り
、
の
ど
の
渇
き
も

感
じ
に
く
く
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
気
づ
か
ぬ
う

ち
に
体
の
水
分
が
失
わ
れ
熱

中
症
を
発
症
し
ま
す
。

高
齢
者
は
特
に
気
温
や
湿

度
を
計
る
、
エ
ア
コ
ン
等
で

室
内
を
涼
し
く
す
る
、
定
期

的
に
水
分
を
摂
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
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