
　
「
フ
レ
イ
ル
」と
い
う
言
葉
を
見
聞
き

し
た
こ
と
は
あ
る
だ
ろ
う
か
。英
語
で

「
虚
弱
」を
意
味
す
るfrailty

か
ら
と
っ

た
言
葉
で
、健
康
な
状
態
と
介
護
状
態

前
の
中
間
的
な
段
階
を
指
し
、75
歳
以

上
の
多
く
が
フ
レ
イ
ル
を
経
て
徐
々
に

要
介
護
状
態
に
な
る
と
さ
れ
て
い
る
。

人
は
年
を
重
ね
る
ご
と
に
心
身
の
機
能

が
低
下
す
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
に
対
し

て
弱
く
な
り
、筋
力
の
低
下
に
よ
って
転

倒
し
や
す
く
な
っ
た
り
、認
知
機
能
や

う
つ
な
ど
の
精
神・心
理
的
問
題
が
発

生
し
や
す
く
な
っ
た
り
す
る
。

　

し
か
し
、フ
レ
イ
ル
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

要
介
護
の
手
前
の
状
態
で
あ
る
た
め

に「
努
力
に
よ
って
可
逆
性
を
も
って
少

し
で
も
健
常
な
状
態
に
戻
る
こ
と
が

で
き
る
」と
位
置
付
け
ら
れ
て
い
る

点
。つ
ま
り
、適
切
な
診
断
な
ど
に
よ
っ

て
フ
レ
イ
ル
状
態
で
あ
る
こ
と
を
早
期

に
知
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、そ
れ
を
放

置
せ
ず
、ケ
ア
や
努
力
を
す
る
こ
と
で

良
好
な
心
身
の
状
態
を
よ
り
長
く
保

つ
こ
と
が
で
き
る
。

　
フ
レ
イ
ル
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
構
築
な

ど
に
携
わ
る
東
京
大
学
高
齢
社
会
総

合
研
究
機
構
の
飯
島
勝
矢
教
授
は「
フ

レ
イ
ル
＝
体
の
虚
弱（
フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
レ

イ
ル
）だ
け
が
注
目
さ
れ
が
ち
で
す
が
、

心
理
的
な
虚
弱（
メ
ン
タ
ル
フ
レ
イ
ル
）、

社
会
性
の
虚
弱（
ソ
ー
シ
ャ
ル
フ
レ
イ
ル
）

な
ど
が
互
い
に
深
く
関
わ
り
あ
っ
て
い

ま
す
」と
話
す
。体
、心
、社
会
性
を
も

ろ
く
し
な
い
た
め
に
日
常
か
ら
で
き
る

こ
と
、心
が
け
る
べ
き
こ
と
と
は
。

　

飯
島
先
生
は
、フ
レ
イ
ル
の
周
知
と

予
防
、早
期
発
見
を
国
民
的
な
運
動
に

し
て
い
く
こ
と
を
目
指
し
、各
地
で「
市

民
サ
ポ
ー
タ
ー
主
導
型
健
康
増
進
プ
ロ

グ
ラ
ム（
フ
レ
イ
ル
チ
ェッ
ク
）」を
開
催
し

て
い
る
。こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、筋
力
や
口

腔
、心
の
状
態
な
ど
が
フ
レ
イ
ル
で
あ
る

か
ど
う
か
の
簡
単
な
チ
ェッ
ク
を
、地
域

の
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
と
呼
ば
れ
る
市

民
サ
ポ
ー
タ
ー
主
導
で
行
い
、具
体
的
な

結
果
や
そ
の
デ
ー
タ
を
今
後
の
研
究
に

役
立
て
る
と
い
う
も
の
。

　
「
単
な
る
健
康
づ
く
り
だ
け
で
な

く
、参
加
す
る
こ
と
で
研
究
に
役
立
つ
、

貢
献
で
き
る
こ
と
に
意
義
を
感
じ
て

参
加
し
て
く
れ
る
人
も
多
い
で
す
。

チ
ェッ
ク
は
簡
単
で
、例
え
ば『
野
菜
料

理
と
主
菜（
お
肉
ま
た
は
お
魚
）を
毎

日
２
回
以
上
は
食
べ
て
い
ま
す
か
』『
ほ

ぼ
同
じ
年
齢
の
同
性
と
比
較
し
て
歩

く
速
度
が
速
い
と
思
い
ま
す
か
』『
１

日
１
回
以
上
は
、誰
か
と
一
緒
に
食
事

を
し
ま
す
か
』な
ど
11
の
質
問
に
は
い・

い
い
え
で
答
え
て
も
ら
う
こ
と
で
、栄

養
、運
動
、社
会
参
加
の
程
度
が
チ
ェッ

ク
で
き
、フ
レ
イ
ル
の
兆
候
が
あ
る
か

ど
う
か
が
わ
か
り
ま
す
」と
飯
島
先

生
。栄
養
と
運
動
だ
け
で
な
く
、社
会

と
の
関
わ
り
や
人
と
の
つ
な
が
り
が
健

康
寿
命
を
延
ば
し
て
い
る
と
い
う
デ
ー

タ
も
あ
り
、注
目
さ
れ
て
い
る
。

　

質
問
に
答
え
て
い
く
チ
ェッ
ク
方
法

の
他
に
も
、ふ
く
ら
は
ぎ
の
ボ
リ
ュ
ー
ム

を
測
る「
指
輪
っ
か
テ
ス
ト
」も
あ
る
。

こ
れ
は
、自
分
の
両
手
の
親
指
と
人
さ

し
指
で
輪
を
作
り
、そ
の
輪
で
ふ
く
ら

は
ぎ
を
囲
む
簡
単
な
チ
ェッ
ク
。下
図

の
よ
う
に
囲
め
な
い・ち
ょ
う
ど
囲
め
る

場
合
は
、サ
ル
コ
ペニ
ア（
加
齢
や
疾
患

に
よ
る
筋
力
低
下
）の
危
険
度
が
低

く
、
間
が
で
き
る
場
合
は
そ
の
危
険

度
が
高
く
な
る
。

　
「
適
切
な
筋
力
を
保
つ
た
め
に
、食

事
と
運
動
が
大
切
だ
と
い
う
こ
と
は
、

誰
も
が
知
っ
て
い
ま
す
。し
か
し
、こ
れ

ま
で
運
動
習
慣
の
な
か
っ
た
人
が
、急

に
毎
日
の
運
動
を
継
続
す
る
の
は
難

し
い
で
し
ょ
う
。そ
こ
で
大
切
に
な
っ
て

く
る
の
が
人
と
の
つ
な
が
り
と
文
化
活

動
で
す
。定
期
的
に
友
人
と
カ
ラ
オ
ケ

に
行
く
で
も
い
い
し
、地
域
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
に
参
加
す
る
で
も
い
い
。ど
ん
な

活
動
で
も『
誰
か
と
何
か
を
す
る
』予

定
の
あ
る
人
は
、出
か
け
る
機
会
も
動

く
機
会
も
多
く
、自
然
と
筋
力
の
低

下
を
防
げ
て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
い
の
で

す
」（
飯
島
先
生
）

　

し
っ
か
り
と
楽
し
く
食
べ
、で
き
れ
ば

運
動
を
し
、人
や
社
会
と
つ
な
が
っ
て

「
今
日
、明
日
の
予
定
が
あ
る
こ
と
」

が
、フ
レ
イ
ル
予
防
に
欠
か
せ
な
い
キ
ー

ワ
ー
ド
だ
。

が
低低

危
険、食

「フ
レイ
ル
」を
知
る

Reライフ

キ
ー
ワ
ー
ド

キ
ー
ワ
ー
ド

上
手
に
老
い
る
た
め
に

企画・制作  朝日新聞社メディアビジネス局

新しく始めたいこと、深めたいこと。
毎日に喜びを与えてくれること、
これからの人生をもっと輝かせてくれること。
人生の成熟期を生きるアクティブ世代を応援します。

飯島勝矢先生
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（身体機能障害）
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能
力

■ フレイルとは

いいじま・かつや／東京大学大学院医学系研究科
加齢医学講座講師、米国スタンフォード大学医学部
研究員を経て、東京大学高齢社会総合研究機構教
授。医学博士。内閣府「一億総活躍国民会議」有識
者民間議員。
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会
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※「指輪っかテスト」：千葉県柏市で行われた「栄養とからだの健康増進調査」をもとに考案。
　（東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢　提供）

サルコペニアの危険度の高まりとともに、
様々なリスクが高まっていくことがわかってきています。

■ 「指輪っかテスト」　ふくらはぎの自己評価

囲めない ちょうど囲める 間ができる

サルコペニアの危険度低い 高い

こ
う

く
う


