
今月のテーマ｜静かに進む「閉じこもり」からフレイルへ

外出が減る。会話が減る。動く量が減る。それは静かに進むフレイルの入り口かも

しれません。今月は、閉じこもりによる心身への影響と対策について掲載します。
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退職や生活の変化などをきっかけに外出や会話が減り、

自覚がないまま進むことが閉じこもりの怖さです。

□ 人と話す機会が以前より減っている

□ 外出の予定が少なくなっている

□ 地域活動や趣味に参加していない

□ 誰かに頼られる機会が減っている

□ 新しいことに取り組む機会がない

交流や役割の減少は、閉じこもりのサインになることも

あります。1つでも当てはまることがあれば、生活を少し

見直してみましょう。
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閉じこもりは静かに進みフレイルへ

こんな変化はありませんか？
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社会参加とは、年齢や心身の状態に合わせて人とのつながりを持ち続けることです。

例：就労・ボランティア・地域活動 ～友人との交流・近所付き合いまで含まれる
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結果、社会参加が少ない人と比べて

約1.5倍 長く健康に過ごせる可能性が高い

情報の取得機会増加

運動の継続・健診受診

病気予防・心身機能維持

安心感・支え

自律神経・免疫等の調整

生理的な健康維持

精神的健康

相談相手の存在や

助け合いの関係

ストレスの軽減・

孤立感の予防
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健康的な生活習慣 体の安定（ストレス反応）

社会参加がある
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社会参加（つながり）と健康の関係

今日からできる社会参加

「目安は二言目が出る関係」

今日は寒いですね

ほんとですね、風が強くて

おはようございます

おはようございます

おはようございます

おはようございます

あいさつに、もう一言。その小さな積み重ねが、フレイル予防につながります。

できることから始め「自分にとって心地よいつながり」を見つけましょう♪

【参考】山田実：イチからわかる転倒予防Q＆A.医歯薬出版.令和7年.

【参照】Holt-Lunstadら（2010）PLoS Medicine掲載のメタ解析研究より
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