














 

 
 
 
 
 
食事を抜くと１日に必要な栄養素を摂る
ことが難しくなります。食事の時間を決
めて、しっかりたべましょう。 

肉、魚、豆腐（大豆製品）には、筋肉量
の維持に必要なたんぱく質が多くふくま
れます。高齢期には特に不足しやすい栄
養素なので十分摂取することが必要で
す。 
 

訪
問
リ
ハ
ビ
リ
テ

シ

ン 
  

フ
レ
イ
ル
と
は
加
齢
に
伴
い
筋
力
が
衰
え
疲
れ
や
す
く
な
り
家
に

閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
る
な
ど
年
齢
を
重
ね
た
こ
と
で
生
じ
や
す
い

衰
え
た
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

今
回
は
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
の
社
会
参
加
の
効
果
と
栄
養

摂
取
の
原
則
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す

 

社
会
参
加 

 

外
出
す
る
機
会
や
気
力
が
失
わ
れ
家
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
る

と

身
体
的
フ
レ
イ
ル
に
進
行
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す

 
            

趣
味
の
サ

ク
ル
や
地
域
の
ボ
ラ
ン
テ

ア
等
人
と
の
関
り
を
保
ち

続
け
る
こ
と
は

フ
レ
イ
ル
の
進
行
予
防
に
な
り
ま
す

 
 

お
勧
め
し
た
い
の
は
誰
か
と
一
緒
に
ご
飯
を
食
べ
る
事
で
す

 

家
族
や
友
人
と
一
緒
に
食
事
を
と
る
と
コ
ミ

ニ
ケ

シ

ン
を
取

り
な
が
ら
食
べ
ら
れ
る
う
え
食
欲
が
高
ま
り
低
栄
養
に
な
る
こ
と
も

避
け
ら
れ
ま
す

 
  

フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
の
栄
養
摂
取
の
原
則 

噛
む

飲
み
込
む

話
す

こ
と
が
加
齢
に
よ
り
衰
え
る
と

食

欲
の
低
下
さ
ら
に
は
全
身
の
機
能
低
下
へ
と
進
み
要
介
護
状
態
へ

と
つ
な
が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す

 
          

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！！ 



高齢者は食が細くなりがちです。間食に牛
乳、ヨーグルトなどの乳製品、ハムや卵が入
った総菜パンや、具の入ったおにぎり、栄養
補助食品などを摂ることが有効です。 

高齢期は骨密度の低下や、筋力が衰えやすいため、骨折や転倒をしやす
くなります。乳製品にはカルシウムやたんぱく質が多く含まれ、骨の健
康や筋肉量の維持に有効です。 

☆噛むことに支障がある場合 
野菜類は硬い食材を避け加熱時間を長くして
軟らかく調理しましょう。肉は小さく切る、
薄めにスライスするなど工夫しましょう。 
 
☆飲み込みに支障がある場合 
口の中でバラバラになるものは、あんをかけ
るなど、トロミをつけるようにしましょう。 

                       

健
康
長
寿
・
フ
レ
イ
ル
予
防
を
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フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
の
効
果
的
な
対
策
は 

 
 

食
べ
て

動
い
て

人
と
関
わ
る

 
 
 
 
 
 
 
 

と
い
う
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
で
す
‼ 

 

フレイルは多肢にわたり悪影響を及ぼす 
 

要介護状態 

死亡 医療費の増加 

転倒・骨折 

認知症 施設入所・入院 

フレイル 







昨
年
実
施

協
力

結
果

報
告

19%

57%

22%
2%

①大変満足している

②満足している

③普通

④不満がある

⑤非常に不満がある

個別リハビリの内容について

43%

50%

7% ①非常に良い

②良い

③普通

④悪い

⑤非常に悪い

リハビリの接し方について

93%

7%
①知っている

②良く知らない

自分の担当セラピストを知っているか

87%

13% ①知っている

②良く知らない

自分の担当介護職を知っているか

24%

62%

7%
7% ①活動範囲拡大

②歩行の安定

③ＡＤＬ向上

④家事動作向上

⑤良く分からない

おあしすに来ている目的は？

26%

52%

22%
①大変分かりやすい

②分かりやすい

③普通

④分かりにくい

⑤非常に分かりにくい

リハビリ内容等の説明について



おあしすに点数をつけてください。
89点

そ
の
他
の
ご
意
見
に
つ
い
て

・
優
し
く
思
い
や
り
の
多
い
方
が
多
い
の
で
良
い
と
思
い
ま
す

・
家
族
と
し
て
は
大
変
感
謝
し
て
お
り
ま
す
現
状
維
持
を
今
後

と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す

・
ス
タ
ッ
フ
が
目
配
り
気
配
り
を
も
う
少
し
で
き
れ

ば
・
・
・

・
送
迎
時
に
運
転
が
不
安
な
時
が
あ
り
ま
す

・
贅
沢
を
言
え
ば
も
う
少
し
時
間
が
欲
し
い
で
す

次
年
度
の
取
り
組
み

リ
ハ
ビ
リ
や
説
明
の
際
に
専
門
用
語
を
使
用
せ
ず
目
標

や
課
題
お
あ
し
す
に
来
て
い
る
目
的
な
ど
を
し
っ
か
り
と

共
有
で
き
る
よ
う
に
取
り
組
み
ま
す

リ
ハ
ビ
リ
介
護
職
の
担
当
制
を
よ
り
強
化
し
一
人
一

人
の
利
用
者
様
に
沿
っ
た
サ

ビ
ス
を
提
供
で
き
る
よ
う
に

心
掛
け
ま
す

利
用
者
様
の
話
し
合
い
リ
ハ
ビ
リ
会
議
カ
ン
フ
ァ
レ

ン
ス
を
充
実
さ
せ
個
別
訓
練
や
自
主
ト
レ
内
容
を
見
直

し
て
い
き
ま
す

引
き
続
き
療
法
士
と
ス
タ
ッ
フ
が
時
間
を
作
っ
て
連
携

し
さ
ら
に
効
果
的
で
安
心
満
足
で
き
る
サ

ビ
ス
を
目

指
し
ま
す

ア
ン
ケ

ト
に
ご
協
力
い
た
だ
き
大
変
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
様
々
な
貴
重
な
ご
意
見
を
参
考
に
さ
せ
て
い
た
だ
き
よ
り

一
層
サ

ビ
ス
の
向
上
に
つ
な
げ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
今

後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す

44%

46%

10% ①非常に安心している

②安心している

③普通

④不安である

⑤非常に不安である

送迎時に安全運転が行えているか

29%

69%

2%
①非常に良い

②良い

③普通

④悪い

⑤非常に悪い

介護職の接し方について
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