
健診後は

「栄 養」 「運 動」食べる 動く今年のテーマは

フレイル予防！
フレイル予防の5つの項目について理解を深めていきます。

昨年度皆さんに投稿いただいた川柳 中面に掲載しています！☞昨年度皆さんに投稿いただいた川柳 中面に掲載しています！☞
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市では、検診の内容や結果についてデータ分析を行い、より良い検診事業となるよう努めています。
なお、把握している個人情報については、個人情報の保護に関する法令等に基づき、適正に取り扱います。
今回の検診で経過観察、精密検査が必要となった方は、そのままにせず、必ず受診された医療機関から、検査説明や、その後の方針などに
ついて指示を受けてください。現在異常なしの方も、今回異常が認められなかったからといって、今後も大丈夫だとはいえません。早期の病変は、
定期検診によって発見されることが多いため、今後も定期的な検診をお勧めします。また、何か自覚症状がある場合は早めに医師の診察を受
けるようにしてください。なお、検診精度向上のため、精密検査の結果把握をいたしますので、了解の上、受診してください。

健康状態 を知る多摩 市で行っている事業
健診結果はいかがでしたか？健診票を準備して振り返りましょう。15項目チェック（　）の結果をもとに、ぜひご活用ください。P3

多摩市 大腸がん検診票

要観察・要治療・要精密・
治療中のいずれか当ては
まる項目がある場合は、医
師に状況を確認し、自分で
できる予防法を知りま
しょう。

精密検査はどんな検査？

基本的に「 全大腸内視鏡検査（大
腸カメラ）を実施します。

検査に不安や抵抗がある。

状況に応じて他の検査方法を選
択できる場合もあります。大腸
がん検診を受けた医療機関また
は健康センターに早めに相談く
ださい。

大腸がん精密検査 Q & A

Q

A

Q

A

陽性の方は、必ず精密検査を！

多摩市後期高齢者健康診査
健診票

高齢者はメタボ予防より、フレイル予防+生活習慣病の重症化予防が大事です。

皆さんが取り組んでいる〇〇〇に入るフレイル予防を
教えてください。
※ホームページに皆さんの取り組みをまとめて掲載します。

「私は〇〇〇をしてフレイル予防！」を募集中！

食べる・動く・つながる・お口の健康・身体の管理に
ちなんだ取り組みの投稿、お待ちしています！

川
柳 ゆびわっか ふくらはぎと くらべっこ かずちゃん川

柳 食眠歩 規則正しく 健康長寿 英治秀人
川
柳 最初は グーではないよ 予防だよ 夕焼け空
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質問項目 回　答 解　説

①あなたの現在の健康状態はいかがですか

①よい
②まあよい
③ふつう
④あまりよくない
⑤よくない

主観的な健康感は要介護度や認知機能と強い関
連があると言われている。

②毎日の生活に満足していますか
①満足
②やや満足
③やや不満
④不満

フレイル状態だとうつ病を有する確率が高くな
ると言われている。

③1日3食きちんと食べていますか ①はい
②いいえ 欠食等は低栄養のリスクとなる。 ➡ P4へ

④ 半年前に比べて固いものが食べにくくなりま
したか ※さきいか、たくあんなど

①はい
②いいえ

咀嚼力の低下・むせによる嚥下機能の
低下の可能性は、口腔機能全般の衰
え、ひいては全身のフレイルのリスク
につながる。

➡ P8へ
⑤お茶や汁物等でむせることがありますか ①はい

②いいえ

⑥ 6カ月で2～3㎏以上の体重減少がありましたか ①はい
②いいえ 低栄養状態のおそれを把握。 ➡ P4へ

⑦ 以前に比べて歩く速度が遅くなってきたと 
思いますか

①はい
②いいえ

歩行速度低下が要介護の発生リスク
につながる。 ➡ P6へ

⑧この1年間に転んだことはありますか ①はい
②いいえ

骨折・転倒は要介護となった原因の第
4位。転倒リスクを把握。 ➡ P6へ

⑨ ウォーキング等の運動を週に1回以上 
していますか

①はい
②いいえ 運動習慣はフレイル予防に繋がる。 ➡ P6へ

⑩ 周りの人から「いつも同じことを聞く」などの 
物忘れがあると言われていますか

①はい
②いいえ 認知機能の低下によるフレイル状況

を把握。 ➡ P8へ
⑪今日が何月何日かわからない時がありますか ①はい

②いいえ

⑫あなたは、たばこを吸いますか
①吸っている
②吸っていない
③やめた

喫煙はCOPD、肺がん、糖尿病等の関
連があるため把握が必要。 ➡ P8へ

⑬週に1回以上は外出していますか ①はい
②いいえ

外出頻度が週1回以下の人は、歩行障
害や認知機能障害等が発生しやすい
と言われている。

➡ P8へ

⑭ ふだんから家族や友人と付き合いが 
ありますか

①はい
②いいえ

進んでボランティア等参加している
人は要介護リスクが低い。 ➡ P8へ

⑮ 体調が悪いときに、身近に相談できる人が 
いますか

①はい
②いいえ

ソーシャルサポートがある人は心理的苦痛の発
生割合が低い。

➡ 近くの地域包括支援センター へ

あなたの健康状態を確認してみましょう。当てはまるものを回答してください。
色がついた12項目のうち、4項目以上赤字の回答が当てはまる場合は、フレイルの可能性があり
ます。 （東京都健康長寿医療センター研究所　石崎先生の研究より）

地域で自分らしい生活を送り続けるために、日々のフレイル予防に取り組みましょう！
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  オーラルフレイル健診（歯科健診）   
対　象  令和7年度に、76・78・80・82・84・86歳の誕生日を迎える方。

※対象者には4月下旬頃受診券を送付済。費用は無料。
受診期間  令和7年5月～令和8年1月末
問合せ  保険年金課保健事業係　☎042-375-9704

  誤嚥性肺炎予防、摂食嚥下相談と実施医療機関の紹介   
問合せ  健康推進課　☎042-376-9149

  認知症に関する情報や医療機関の紹介   
問合せ  高齢支援課地域ケア推進係　☎042-338-6846

  喫煙者への禁煙治療費助成事業   
保険適用がある禁煙治療費の2分の1を助成します（上限1万円）。 
治療開始前の登録が必要です。
問合せ  健康推進課　☎042-376-9139

  地域の通いの場「ふれあい・いきいきサロン」   
誰もが楽しく気軽に立ち寄れる仲間づくりと出会いの場
問合せ  多摩市社会福祉協議会　☎042-373-5616

  老人クラブ   
お住まいの地域の仲間と楽しく元気に活動できる場
問合せ   総合福祉センター内多摩市老人クラブ連合会事務局 

☎042-356-0309

  にゃんともTAMAるボランティアポイント   
指定の施設でボランティア活動をしてポイント獲得。
ポイント数に応じて交付金が出ます。
問合せ  多摩ボランティア・市民活動支援センター　☎042-373-6611

地域とのつながりをくれる場所
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市では、検診の内容や結果についてデータ分析を行い、より良い検診事業となるよう努めています。
なお、把握している個人情報については、個人情報の保護に関する法令等に基づき、適正に取り扱います。
今回の検診で経過観察、精密検査が必要となった方は、そのままにせず、必ず受診された医療機関から、検査説明や、その後の方針などに
ついて指示を受けてください。現在異常なしの方も、今回異常が認められなかったからといって、今後も大丈夫だとはいえません。早期の病変は、
定期検診によって発見されることが多いため、今後も定期的な検診をお勧めします。また、何か自覚症状がある場合は早めに医師の診察を受
けるようにしてください。なお、検診精度向上のため、精密検査の結果把握をいたしますので、了解の上、受診してください。

健康状態 を知る多摩 市で行っている事業
健診結果はいかがでしたか？健診票を準備して振り返りましょう。15項目チェック（　）の結果をもとに、ぜひご活用ください。P3

多摩市 大腸がん検診票

要観察・要治療・要精密・
治療中のいずれか当ては
まる項目がある場合は、医
師に状況を確認し、自分で
できる予防法を知りま
しょう。

精密検査はどんな検査？

基本的に「 全大腸内視鏡検査（大
腸カメラ）を実施します。

検査に不安や抵抗がある。

状況に応じて他の検査方法を選
択できる場合もあります。大腸
がん検診を受けた医療機関また
は健康センターに早めに相談く
ださい。
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陽性の方は、必ず精密検査を！

多摩市後期高齢者健康診査
健診票

高齢者はメタボ予防より、フレイル予防+生活習慣病の重症化予防が大事です。

皆さんが取り組んでいる〇〇〇に入るフレイル予防を
教えてください。
※ホームページに皆さんの取り組みをまとめて掲載します。

「私は〇〇〇をしてフレイル予防！」を募集中！

食べる・動く・つながる・お口の健康・身体の管理に
ちなんだ取り組みの投稿、お待ちしています！

川
柳 ゆびわっか ふくらはぎと くらべっこ かずちゃん川

柳 食眠歩 規則正しく 健康長寿 英治秀人
川
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R8年1月末まで募集中!

  オーラルフレイル健診（歯科健診）   
対　象  令和7年度に、76・78・80・82・84・86歳の誕生日を迎える方。

※対象者には4月下旬頃受診券を送付済。費用は無料。
受診期間  令和7年5月～令和8年1月末
問合せ  保険年金課保健事業係　☎042-375-9704

  誤嚥性肺炎予防、摂食嚥下相談と実施医療機関の紹介   
問合せ  健康推進課　☎042-376-9149

  認知症に関する情報や医療機関の紹介   
問合せ  高齢支援課地域ケア推進係　☎042-338-6846

  喫煙者への禁煙治療費助成事業   
保険適用がある禁煙治療費の2分の1を助成します（上限1万円）。 
治療開始前の登録が必要です。
問合せ  健康推進課　☎042-376-9139

  地域の通いの場「ふれあい・いきいきサロン」   
誰もが楽しく気軽に立ち寄れる仲間づくりと出会いの場
問合せ  多摩市社会福祉協議会　☎042-373-5616

  老人クラブ   
お住まいの地域の仲間と楽しく元気に活動できる場
問合せ   総合福祉センター内多摩市老人クラブ連合会事務局 

☎042-356-0309

  にゃんともTAMAるボランティアポイント   
指定の施設でボランティア活動をしてポイント獲得。
ポイント数に応じて交付金が出ます。
問合せ  多摩ボランティア・市民活動支援センター　☎042-373-6611

地域とのつながりをくれる場所

多摩市保険年金課 保健事業係  ☎042-375-9704



健診後は

「栄 養」 「運 動」食べる 動く今年のテーマは

フレイル予防！
フレイル予防の5つの項目について理解を深めていきます。

昨年度皆さんに投稿いただいた川柳 中面に掲載しています！☞昨年度皆さんに投稿いただいた川柳 中面に掲載しています！☞

自分の
気持ち

栄 養

口 腔運 動

人との
つながり

身体の
管理

市では、検診の内容や結果についてデータ分析を行い、より良い検診事業となるよう努めています。
なお、把握している個人情報については、個人情報の保護に関する法令等に基づき、適正に取り扱います。
今回の検診で経過観察、精密検査が必要となった方は、そのままにせず、必ず受診された医療機関から、検査説明や、その後の方針などに
ついて指示を受けてください。現在異常なしの方も、今回異常が認められなかったからといって、今後も大丈夫だとはいえません。早期の病変は、
定期検診によって発見されることが多いため、今後も定期的な検診をお勧めします。また、何か自覚症状がある場合は早めに医師の診察を受
けるようにしてください。なお、検診精度向上のため、精密検査の結果把握をいたしますので、了解の上、受診してください。

健康状態 を知る多摩 市で行っている事業
健診結果はいかがでしたか？健診票を準備して振り返りましょう。15項目チェック（　）の結果をもとに、ぜひご活用ください。P3

多摩市 大腸がん検診票

要観察・要治療・要精密・
治療中のいずれか当ては
まる項目がある場合は、医
師に状況を確認し、自分で
できる予防法を知りま
しょう。

精密検査はどんな検査？

基本的に「 全大腸内視鏡検査（大
腸カメラ）を実施します。

検査に不安や抵抗がある。

状況に応じて他の検査方法を選
択できる場合もあります。大腸
がん検診を受けた医療機関また
は健康センターに早めに相談く
ださい。

大腸がん精密検査 Q & A

Q

A

Q

A

陽性の方は、必ず精密検査を！

多摩市後期高齢者健康診査
健診票

高齢者はメタボ予防より、フレイル予防+生活習慣病の重症化予防が大事です。

皆さんが取り組んでいる〇〇〇に入るフレイル予防を
教えてください。
※ホームページに皆さんの取り組みをまとめて掲載します。

「私は〇〇〇をしてフレイル予防！」を募集中！

食べる・動く・つながる・お口の健康・身体の管理に
ちなんだ取り組みの投稿、お待ちしています！

川
柳 ゆびわっか ふくらはぎと くらべっこ かずちゃん川

柳 食眠歩 規則正しく 健康長寿 英治秀人
川
柳 最初は グーではないよ 予防だよ 夕焼け空

8 23 この冊子は環境に配慮し、
植物油インキを使用しています。

©（株）現代けんこう出版　無断転載・複製禁止

R8年1月末まで募集中!

  オーラルフレイル健診（歯科健診）   
対　象  令和7年度に、76・78・80・82・84・86歳の誕生日を迎える方。

※対象者には4月下旬頃受診券を送付済。費用は無料。
受診期間  令和7年5月～令和8年1月末
問合せ  保険年金課保健事業係　☎042-375-9704

  誤嚥性肺炎予防、摂食嚥下相談と実施医療機関の紹介   
問合せ  健康推進課　☎042-376-9149

  認知症に関する情報や医療機関の紹介   
問合せ  高齢支援課地域ケア推進係　☎042-338-6846

  喫煙者への禁煙治療費助成事業   
保険適用がある禁煙治療費の2分の1を助成します（上限1万円）。 
治療開始前の登録が必要です。
問合せ  健康推進課　☎042-376-9139

  地域の通いの場「ふれあい・いきいきサロン」   
誰もが楽しく気軽に立ち寄れる仲間づくりと出会いの場
問合せ  多摩市社会福祉協議会　☎042-373-5616

  老人クラブ   
お住まいの地域の仲間と楽しく元気に活動できる場
問合せ   総合福祉センター内多摩市老人クラブ連合会事務局 

☎042-356-0309

  にゃんともTAMAるボランティアポイント   
指定の施設でボランティア活動をしてポイント獲得。
ポイント数に応じて交付金が出ます。
問合せ  多摩ボランティア・市民活動支援センター　☎042-373-6611

地域とのつながりをくれる場所

多摩市保険年金課 保健事業係  ☎042-375-9704



健診後は

「栄 養」 「運 動」食べる 動く今年のテーマは

フレイル予防！
フレイル予防の5つの項目について理解を深めていきます。

昨年度皆さんに投稿いただいた川柳 中面に掲載しています！☞昨年度皆さんに投稿いただいた川柳 中面に掲載しています！☞

自分の
気持ち

栄 養

口 腔運 動

人との
つながり

身体の
管理

市では、検診の内容や結果についてデータ分析を行い、より良い検診事業となるよう努めています。
なお、把握している個人情報については、個人情報の保護に関する法令等に基づき、適正に取り扱います。
今回の検診で経過観察、精密検査が必要となった方は、そのままにせず、必ず受診された医療機関から、検査説明や、その後の方針などに
ついて指示を受けてください。現在異常なしの方も、今回異常が認められなかったからといって、今後も大丈夫だとはいえません。早期の病変は、
定期検診によって発見されることが多いため、今後も定期的な検診をお勧めします。また、何か自覚症状がある場合は早めに医師の診察を受
けるようにしてください。なお、検診精度向上のため、精密検査の結果把握をいたしますので、了解の上、受診してください。

健康状態 を知る多摩 市で行っている事業
健診結果はいかがでしたか？健診票を準備して振り返りましょう。15項目チェック（　）の結果をもとに、ぜひご活用ください。P3

多摩市 大腸がん検診票

要観察・要治療・要精密・
治療中のいずれか当ては
まる項目がある場合は、医
師に状況を確認し、自分で
できる予防法を知りま
しょう。

精密検査はどんな検査？

基本的に「 全大腸内視鏡検査（大
腸カメラ）を実施します。

検査に不安や抵抗がある。

状況に応じて他の検査方法を選
択できる場合もあります。大腸
がん検診を受けた医療機関また
は健康センターに早めに相談く
ださい。

大腸がん精密検査 Q & A

Q

A

Q

A

陽性の方は、必ず精密検査を！

多摩市後期高齢者健康診査
健診票

高齢者はメタボ予防より、フレイル予防+生活習慣病の重症化予防が大事です。

皆さんが取り組んでいる〇〇〇に入るフレイル予防を
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「私は〇〇〇をしてフレイル予防！」を募集中！

食べる・動く・つながる・お口の健康・身体の管理に
ちなんだ取り組みの投稿、お待ちしています！

川
柳 ゆびわっか ふくらはぎと くらべっこ かずちゃん川

柳 食眠歩 規則正しく 健康長寿 英治秀人
川
柳 最初は グーではないよ 予防だよ 夕焼け空
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質問項目 回　答 解　説

①あなたの現在の健康状態はいかがですか

①よい
②まあよい
③ふつう
④あまりよくない
⑤よくない

主観的な健康感は要介護度や認知機能と強い関
連があると言われている。

②毎日の生活に満足していますか
①満足
②やや満足
③やや不満
④不満

フレイル状態だとうつ病を有する確率が高くな
ると言われている。

③1日3食きちんと食べていますか ①はい
②いいえ 欠食等は低栄養のリスクとなる。 ➡ P4へ

④ 半年前に比べて固いものが食べにくくなりま
したか ※さきいか、たくあんなど

①はい
②いいえ

咀嚼力の低下・むせによる嚥下機能の
低下の可能性は、口腔機能全般の衰
え、ひいては全身のフレイルのリスク
につながる。

➡ P8へ
⑤お茶や汁物等でむせることがありますか ①はい

②いいえ

⑥ 6カ月で2～3㎏以上の体重減少がありましたか ①はい
②いいえ 低栄養状態のおそれを把握。 ➡ P4へ

⑦ 以前に比べて歩く速度が遅くなってきたと 
思いますか

①はい
②いいえ

歩行速度低下が要介護の発生リスク
につながる。 ➡ P6へ

⑧この1年間に転んだことはありますか ①はい
②いいえ

骨折・転倒は要介護となった原因の第
4位。転倒リスクを把握。 ➡ P6へ

⑨ ウォーキング等の運動を週に1回以上 
していますか

①はい
②いいえ 運動習慣はフレイル予防に繋がる。 ➡ P6へ

⑩ 周りの人から「いつも同じことを聞く」などの 
物忘れがあると言われていますか

①はい
②いいえ 認知機能の低下によるフレイル状況

を把握。 ➡ P8へ
⑪今日が何月何日かわからない時がありますか ①はい

②いいえ

⑫あなたは、たばこを吸いますか
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②吸っていない
③やめた
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➡ 近くの地域包括支援センター へ

あなたの健康状態を確認してみましょう。当てはまるものを回答してください。
色がついた12項目のうち、4項目以上赤字の回答が当てはまる場合は、フレイルの可能性があり
ます。 （東京都健康長寿医療センター研究所　石崎先生の研究より）

地域で自分らしい生活を送り続けるために、日々のフレイル予防に取り組みましょう！

口 腔

身体の
管理

人との
つながり

  オーラルフレイル健診（歯科健診）   
対　象  令和7年度に、76・78・80・82・84・86歳の誕生日を迎える方。

※対象者には4月下旬頃受診券を送付済。費用は無料。
受診期間  令和7年5月～令和8年1月末
問合せ  保険年金課保健事業係　☎042-375-9704

  誤嚥性肺炎予防、摂食嚥下相談と実施医療機関の紹介   
問合せ  健康推進課　☎042-376-9149

  認知症に関する情報や医療機関の紹介   
問合せ  高齢支援課地域ケア推進係　☎042-338-6846

  喫煙者への禁煙治療費助成事業   
保険適用がある禁煙治療費の2分の1を助成します（上限1万円）。 
治療開始前の登録が必要です。
問合せ  健康推進課　☎042-376-9139

  地域の通いの場「ふれあい・いきいきサロン」   
誰もが楽しく気軽に立ち寄れる仲間づくりと出会いの場
問合せ  多摩市社会福祉協議会　☎042-373-5616

  老人クラブ   
お住まいの地域の仲間と楽しく元気に活動できる場
問合せ   総合福祉センター内多摩市老人クラブ連合会事務局 

☎042-356-0309

  にゃんともTAMAるボランティアポイント   
指定の施設でボランティア活動をしてポイント獲得。
ポイント数に応じて交付金が出ます。
問合せ  多摩ボランティア・市民活動支援センター　☎042-373-6611

地域とのつながりをくれる場所

15項目チェック



副菜（1～2品） 野菜やきのこ、海藻を中心としたおかず

汁物（1品） みそ汁やスープなど

フレイル予防
食べる編

フレイル予防
動く編

高齢期はしっかり食べて「痩せ」にも気をつける食生活が必要です。
主食、主菜、副菜、汁物が揃った献立は、食べる食品の数が増え、自然と栄養バランスが整います。

身体を動かして、筋肉をつけましょう。足腰を鍛えることが「フレイル予防」の第一歩！
●バランスよく食べる

●毎日、10の食品群を意識して食べる

家族や友人と一緒に食事をすると会話が弾み、
食欲が湧いてくるはずです。一人暮らしの方は
共食の機会をつくりましょう。

●孤食を避け、家族や友人と共食

1日3食
抜かずに
食べましょう

1食のめやす

動物性たんぱく質を積極的に
高齢期は、筋肉の材料となる「たんぱく質」が豊富な
肉や魚を、特に意識して食べましょう。

1日2品肉か魚 1日1品卵か豆腐

一人で食べても、
なんだか

味気ないんだよな

孤食
こしょく

主菜（1品） 肉や魚、卵や豆製品などメインディッシュとなるおかず

主食（1品） ごはんやパン、麺類などの穀物

ヨーグルトなら1個（75g） チーズなら1かけ（20g）

みんなで
にぎやかに食べると、
ごはんがおいしいわ

一人でとる食事

一人ではなく、誰かと一緒に
食事をすること共食

きょうしょく孤食のデメリット
●うつの傾向が高まるという研究結果が明らかになってい
ます。
●自分の好きなものばかり食べがちになり、栄養に偏りが出
ます。
●食事の習慣が薄れることで、低栄養状態になることもあり
ます。

共食の機会をつくるには
●離れた場所に住む家族や友人と、定期的に食事をしましょ
う（一人での食事は手を抜きがちですが、数人で食べると
メニューが豊富になります）。
●高齢者同士の「会食」イベントに参加してみましょう（P8 
地域の通いの場「ふれあい・いきいきサロン」参照）。

さ

さかな

あ

あぶら

に

にく ぎゅうにゅう

や

やさい

か （に）

かいそう

い

いも

た

たまご

だ

だいず製品

く

くだもの 主食

ぎ

牛乳 200ml 1日コップ1杯程度

川
柳 お散歩も 立派なフレイル 予防策 健太郎川

柳 毎日の 三食気配り 健康体 タッチン

5 6 74

今日食べた食品と体重のチェック表です。次の10種類の食品を1日に1回でもとれば1点と
数えます。

日付食品 / / / / / / /

さ 魚介類

あ 油脂類

に 肉類

ぎ 牛乳

や 緑黄色野菜

か（に）海藻類

い いも類

た 卵

だ 大豆製品

く 果物

体重 kg kg kg kg kg kg kg

  低栄養予防には、特に動物性たんぱく質が不足しないように気をつけましょう。
 低栄養と先生から言われた方、P3「15項目チェック」の⑥に当てはまった方は、毎日9点以上を目指しましょう。
 受診していない方は、体重減少の原因として、他の病気がないか確認するため、一度受診し医師に相談してください。

高齢になると、喉の渇きに気づきづらくなります。熱中症や血液の流れが悪くなること
などを防ぐために、3回の食事と食間にコップ1杯ずつは水分をとるようにしましょう。
また、寝ている間に失われる水分を補うために寝る前にも1杯飲むことが理想です。

今日は
もう食べた？

1日10種の食品チェック

水分不足にも
気をつけましょう

生活習慣病（高血圧、糖尿病、脂質異常症）等持病がある方は、かかりつけ医に要相談。

「さあ、にぎやか（に）いただく」、と覚えて1日7品目以上を目標に、いろいろな食品を食べましょう。
※東京都健康長寿医療センター研究所 健康長寿新ガイドライン策定委員会

「さあにぎやか（に）いただく」は、
10の食品群の頭文字をとった
合言葉です。

ポイント！

準備運動（その場で足踏み）

◎下腹部で膝を引き上げる◎下腹部で膝を引き上げる
　 （地面を蹴って足を上げ　 （地面を蹴って足を上げ
るのではなく、下腹の力るのではなく、下腹の力
で、ひざを引き上げるよで、ひざを引き上げるよ
うにします）うにします）

まっすぐ立ち、腕を大きく振りながら、その場で足踏みします。1秒
に1回くらいのペースで、左右交互にリズミカルに行います。
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主菜（1品） 肉や魚、卵や豆製品などメインディッシュとなるおかず

主食（1品） ごはんやパン、麺類などの穀物

ヨーグルトなら1個（75g） チーズなら1かけ（20g）

みんなで
にぎやかに食べると、
ごはんがおいしいわ

一人でとる食事

一人ではなく、誰かと一緒に
食事をすること共食

きょうしょく孤食のデメリット
●うつの傾向が高まるという研究結果が明らかになってい
ます。
●自分の好きなものばかり食べがちになり、栄養に偏りが出
ます。
●食事の習慣が薄れることで、低栄養状態になることもあり
ます。

共食の機会をつくるには
●離れた場所に住む家族や友人と、定期的に食事をしましょ
う（一人での食事は手を抜きがちですが、数人で食べると
メニューが豊富になります）。
●高齢者同士の「会食」イベントに参加してみましょう（P8 
地域の通いの場「ふれあい・いきいきサロン」参照）。
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牛乳 200ml 1日コップ1杯程度

川
柳 お散歩も 立派なフレイル 予防策 健太郎川

柳 毎日の 三食気配り 健康体 タッチン

5 6 74

今日食べた食品と体重のチェック表です。次の10種類の食品を1日に1回でもとれば1点と
数えます。

日付食品 / / / / / / /

さ 魚介類

あ 油脂類

に 肉類

ぎ 牛乳

や 緑黄色野菜

か（に）海藻類

い いも類

た 卵

だ 大豆製品

く 果物

体重 kg kg kg kg kg kg kg

  低栄養予防には、特に動物性たんぱく質が不足しないように気をつけましょう。
 低栄養と先生から言われた方、P3「15項目チェック」の⑥に当てはまった方は、毎日9点以上を目指しましょう。
 受診していない方は、体重減少の原因として、他の病気がないか確認するため、一度受診し医師に相談してください。

高齢になると、喉の渇きに気づきづらくなります。熱中症や血液の流れが悪くなること
などを防ぐために、3回の食事と食間にコップ1杯ずつは水分をとるようにしましょう。
また、寝ている間に失われる水分を補うために寝る前にも1杯飲むことが理想です。

今日は
もう食べた？

1日10種の食品チェック

水分不足にも
気をつけましょう

生活習慣病（高血圧、糖尿病、脂質異常症）等持病がある方は、かかりつけ医に要相談。

「さあ、にぎやか（に）いただく」、と覚えて1日7品目以上を目標に、いろいろな食品を食べましょう。
※東京都健康長寿医療センター研究所 健康長寿新ガイドライン策定委員会

「さあにぎやか（に）いただく」は、
10の食品群の頭文字をとった
合言葉です。

ポイント！

準備運動（その場で足踏み）

◎下腹部で膝を引き上げる◎下腹部で膝を引き上げる
　 （地面を蹴って足を上げ　 （地面を蹴って足を上げ
るのではなく、下腹の力るのではなく、下腹の力
で、ひざを引き上げるよで、ひざを引き上げるよ
うにします）うにします）

まっすぐ立ち、腕を大きく振りながら、その場で足踏みします。1秒
に1回くらいのペースで、左右交互にリズミカルに行います。

副菜（1～2品） 野菜やきのこ、海藻を中心としたおかず

汁物（1品） みそ汁やスープなど

フレイル予防
食べる編

フレイル予防
動く編

高齢期はしっかり食べて「痩せ」にも気をつける食生活が必要です。
主食、主菜、副菜、汁物が揃った献立は、食べる食品の数が増え、自然と栄養バランスが整います。

身体を動かして、筋肉をつけましょう。足腰を鍛えることが「フレイル予防」の第一歩！
●バランスよく食べる

●毎日、10の食品群を意識して食べる

家族や友人と一緒に食事をすると会話が弾み、
食欲が湧いてくるはずです。一人暮らしの方は
共食の機会をつくりましょう。

●孤食を避け、家族や友人と共食

1日3食
抜かずに
食べましょう

1食のめやす
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ます。
●食事の習慣が薄れることで、低栄養状態になることもあり
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軽めの負荷でゆっくりと短時間で行うトレーニングは、普通の筋力トレー
ニングと比べて①血圧の上昇が少ない、②関節を痛める可能性が少な
い、③器具なしで行うことができるために、高齢の方や、これから運動を
始める方に適しています。
トレーニングは太もも、お腹、背中、胸など全身をバランスよく鍛えたほ
うがよく、また筋肉を増やすためには、使った筋肉はしばらく休ませた方
が効率がよいので、これらの運動を1日1種類ずつ行うとよいでしょう。

今日食べた食品と体重のチェック表です。次の10種類の食品を1日に1回でもとれば1点と
数えます。
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  低栄養予防には、特に動物性たんぱく質が不足しないように気をつけましょう。
 低栄養と先生から言われた方、P3「15項目チェック」の⑥に当てはまった方は、毎日9点以上を目指しましょう。
 受診していない方は、体重減少の原因として、他の病気がないか確認するため、一度受診し医師に相談してください。

高齢になると、喉の渇きに気づきづらくなります。熱中症や血液の流れが悪くなること
などを防ぐために、3回の食事と食間にコップ1杯ずつは水分をとるようにしましょう。
また、寝ている間に失われる水分を補うために寝る前にも1杯飲むことが理想です。

「さあ、にぎやか（に）いただく」、と覚えて1日7品目以上を目標に、いろいろな食品を食べましょう。
※東京都健康長寿医療センター研究所 健康長寿新ガイドライン策定委員会

● ゆっくりと、ややきついと感じると
ころまでやってみましょう。
● 体調が悪い時は、無理をしないよう
にしましょう。
● 心身に違和感がある場合は、医師な
どの専門家に相談しましょう。
● 回数よりも正しいフォームで行いま
しょう。

「さあにぎやか（に）いただく」は、
10の食品群の頭文字をとった
合言葉です。

安全に行うためのポイント！

ひじを引く 5回

上体を反らす 
10秒間

上下運動 5回

胸と腕のトレーニン
グ後

のストレッチ

背中のトレーニング
後

のストレッチ

お腹のトレーニング
後

のストレッチ

胸をはり、軽く反動をつけて
ひじを後ろに引く。

腰に手をあてて、
上体を後ろに反
らしてお腹を伸
ばす。

手のひらを床に向けて
上体を倒し、軽く上下
運動をする。

◎ 片足は常に浮いた◎ 片足は常に浮いた
状態にする状態にする

◎ 左足のトレーニン◎ 左足のトレーニン
グが終わってから、グが終わってから、
右足を行う右足を行う

◎ さらに上体を倒すと◎ さらに上体を倒すと
より負荷がかかるより負荷がかかる

屈伸運動

太もものトレーニン
グ後

のストレッチ

痛みがないかを
確認しながら、
屈伸運動をゆっ
くりと行う。

準備運動（その場で足踏み）
30～50回

（うっすら汗ばんできたら、回数に
こだわらなくてもOK）

太ももの運動太ももの運動
ゆるやかスクワット
目標：5～10回×3セット

胸と腕の運動胸と腕の運動
かんたん腕立て伏せ
目標：5～10回×3セット

背中の運動背中の運動
腹ばいで腕と足上げ
目標：5～10回×3セット

お腹の運動お腹の運動
ひざの引きつけ

目標：5～10回×3セット

3～5秒
息を吐きながら

3～5秒
息を吸いながら

◎背筋はまっすぐに保つ◎背筋はまっすぐに保つ
◎ しゃがんだときにすこし前傾姿勢◎ しゃがんだときにすこし前傾姿勢

◎下腹部で膝を引き上げる◎下腹部で膝を引き上げる
　 （地面を蹴って足を上げ　 （地面を蹴って足を上げ
るのではなく、下腹の力るのではなく、下腹の力
で、ひざを引き上げるよで、ひざを引き上げるよ
うにします）うにします）

◎ 着地は足の裏をぴったり◎ 着地は足の裏をぴったり
合わせる合わせる

◎ 太ももが床と水平に◎ 太ももが床と水平に
なるようになるように

◎背筋を伸ばし、◎背筋を伸ばし、
　目線はまっすぐ　目線はまっすぐ

まっすぐ立ち、腕を大きく振りながら、その場で足踏みします。1秒
に1回くらいのペースで、左右交互にリズミカルに行います。

トレーニングのはじめにはケガを防ぐために必ず準備運
動をして体を温め、おわった後には疲れを長引かせない
ためにストレッチングを行いましょう。

準備運動とストレッチは
必ず行いましょう！

「誰でも」「気軽に」できて「効果が高い」

ゆっくりトレーニング

鏡を見ながら行うこと
も効果的です。

1
準備運動

2
実　践

いすの背に手をそえて支えにしながら、足を肩幅
よりやや広めに開いて立ち、つま先をやや外側に
向けます。しゃがんだときに少し上体を前傾させ
ます。そのときひざがつま先よりも前に出ないよ
うに注意しましょう。

両手両ひざ、両足を床について、床に
並行になるように背中をまっすぐに
します。手は肩幅より少し広めにつ
いて、両腕を曲げ伸ばししましょう。
両腕をしっかり曲げることを意識し
て頭だけを下げないように注意しま
しょう。

両手両足を伸ばした腹ばいの状態から片手とその
反対側の足をゆっくりと上げ下げします。左手と
右足、右手と左足の組み合わせを間違えないよう
にしましょう。

手をお尻よりやや後につき、両足を伸
ばして左足だけ浮かせた状態から足
を胸に引きつけます。上体はやや後
ろに倒しておき、足を引きつけるとき
に上体も起こすようにしましょう。

◎背筋を伸ばす◎背筋を伸ばす
◎ ひざを伸ばしき◎ ひざを伸ばしき
らないらない
◎ つま先の角度は◎ つま先の角度は
約30度約30度

3～5秒
息を吐きながら

3～5秒
息を吸いながら 3～5秒

息を吐きながら

3～5秒
息を吸いながら

3～5秒
息を吐きながら

3～5秒
息を吸いながら

◎ 左手と右足のトレーニングが終わって◎ 左手と右足のトレーニングが終わって
から、右手と左足を行うから、右手と左足を行う

◎ 手はややハの字型に◎ 手はややハの字型に
置くとやりやすい置くとやりやすい
◎ 腕を伸ばしきらない◎ 腕を伸ばしきらない

◎ ひじを90度くらいの◎ ひじを90度くらいの
ところまで曲げるところまで曲げる
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軽めの負荷でゆっくりと短時間で行うトレーニングは、普通の筋力トレー
ニングと比べて①血圧の上昇が少ない、②関節を痛める可能性が少な
い、③器具なしで行うことができるために、高齢の方や、これから運動を
始める方に適しています。
トレーニングは太もも、お腹、背中、胸など全身をバランスよく鍛えたほ
うがよく、また筋肉を増やすためには、使った筋肉はしばらく休ませた方
が効率がよいので、これらの運動を1日1種類ずつ行うとよいでしょう。
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  低栄養予防には、特に動物性たんぱく質が不足しないように気をつけましょう。
 低栄養と先生から言われた方、P3「15項目チェック」の⑥に当てはまった方は、毎日9点以上を目指しましょう。
 受診していない方は、体重減少の原因として、他の病気がないか確認するため、一度受診し医師に相談してください。

高齢になると、喉の渇きに気づきづらくなります。熱中症や血液の流れが悪くなること
などを防ぐために、3回の食事と食間にコップ1杯ずつは水分をとるようにしましょう。
また、寝ている間に失われる水分を補うために寝る前にも1杯飲むことが理想です。

「さあ、にぎやか（に）いただく」、と覚えて1日7品目以上を目標に、いろいろな食品を食べましょう。
※東京都健康長寿医療センター研究所 健康長寿新ガイドライン策定委員会

● ゆっくりと、ややきついと感じると
ころまでやってみましょう。
● 体調が悪い時は、無理をしないよう
にしましょう。
● 心身に違和感がある場合は、医師な
どの専門家に相談しましょう。
● 回数よりも正しいフォームで行いま
しょう。

「さあにぎやか（に）いただく」は、
10の食品群の頭文字をとった
合言葉です。

安全に行うためのポイント！
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グ後

のストレッチ

背中のトレーニング
後

のストレッチ

お腹のトレーニング
後

のストレッチ

胸をはり、軽く反動をつけて
ひじを後ろに引く。

腰に手をあてて、
上体を後ろに反
らしてお腹を伸
ばす。

手のひらを床に向けて
上体を倒し、軽く上下
運動をする。

◎ 片足は常に浮いた◎ 片足は常に浮いた
状態にする状態にする

◎ 左足のトレーニン◎ 左足のトレーニン
グが終わってから、グが終わってから、
右足を行う右足を行う

◎ さらに上体を倒すと◎ さらに上体を倒すと
より負荷がかかるより負荷がかかる

屈伸運動

太もものトレーニン
グ後

のストレッチ

痛みがないかを
確認しながら、
屈伸運動をゆっ
くりと行う。

準備運動（その場で足踏み）
30～50回

（うっすら汗ばんできたら、回数に
こだわらなくてもOK）

太ももの運動太ももの運動
ゆるやかスクワット
目標：5～10回×3セット

胸と腕の運動胸と腕の運動
かんたん腕立て伏せ
目標：5～10回×3セット

背中の運動背中の運動
腹ばいで腕と足上げ
目標：5～10回×3セット

お腹の運動お腹の運動
ひざの引きつけ

目標：5～10回×3セット

3～5秒
息を吐きながら

3～5秒
息を吸いながら

◎背筋はまっすぐに保つ◎背筋はまっすぐに保つ
◎ しゃがんだときにすこし前傾姿勢◎ しゃがんだときにすこし前傾姿勢

◎下腹部で膝を引き上げる◎下腹部で膝を引き上げる
　 （地面を蹴って足を上げ　 （地面を蹴って足を上げ
るのではなく、下腹の力るのではなく、下腹の力
で、ひざを引き上げるよで、ひざを引き上げるよ
うにします）うにします）

◎ 着地は足の裏をぴったり◎ 着地は足の裏をぴったり
合わせる合わせる

◎ 太ももが床と水平に◎ 太ももが床と水平に
なるようになるように

◎背筋を伸ばし、◎背筋を伸ばし、
　目線はまっすぐ　目線はまっすぐ

まっすぐ立ち、腕を大きく振りながら、その場で足踏みします。1秒
に1回くらいのペースで、左右交互にリズミカルに行います。

トレーニングのはじめにはケガを防ぐために必ず準備運
動をして体を温め、おわった後には疲れを長引かせない
ためにストレッチングを行いましょう。

準備運動とストレッチは
必ず行いましょう！

「誰でも」「気軽に」できて「効果が高い」

ゆっくりトレーニング

鏡を見ながら行うこと
も効果的です。

1
準備運動

2
実　践

いすの背に手をそえて支えにしながら、足を肩幅
よりやや広めに開いて立ち、つま先をやや外側に
向けます。しゃがんだときに少し上体を前傾させ
ます。そのときひざがつま先よりも前に出ないよ
うに注意しましょう。

両手両ひざ、両足を床について、床に
並行になるように背中をまっすぐに
します。手は肩幅より少し広めにつ
いて、両腕を曲げ伸ばししましょう。
両腕をしっかり曲げることを意識し
て頭だけを下げないように注意しま
しょう。

両手両足を伸ばした腹ばいの状態から片手とその
反対側の足をゆっくりと上げ下げします。左手と
右足、右手と左足の組み合わせを間違えないよう
にしましょう。

手をお尻よりやや後につき、両足を伸
ばして左足だけ浮かせた状態から足
を胸に引きつけます。上体はやや後
ろに倒しておき、足を引きつけるとき
に上体も起こすようにしましょう。

◎背筋を伸ばす◎背筋を伸ばす
◎ ひざを伸ばしき◎ ひざを伸ばしき
らないらない
◎ つま先の角度は◎ つま先の角度は
約30度約30度

3～5秒
息を吐きながら

3～5秒
息を吸いながら 3～5秒

息を吐きながら

3～5秒
息を吸いながら

3～5秒
息を吐きながら

3～5秒
息を吸いながら

◎ 左手と右足のトレーニングが終わって◎ 左手と右足のトレーニングが終わって
から、右手と左足を行うから、右手と左足を行う

◎ 手はややハの字型に◎ 手はややハの字型に
置くとやりやすい置くとやりやすい

◎ 腕を伸ばしきらない◎ 腕を伸ばしきらない

◎ ひじを90度くらいの◎ ひじを90度くらいの
ところまで曲げるところまで曲げる



健診後は

「栄 養」 「運 動」食べる 動く今年のテーマは

フレイル予防！
フレイル予防の5つの項目について理解を深めていきます。

昨年度皆さんに投稿いただいた川柳 中面に掲載しています！☞昨年度皆さんに投稿いただいた川柳 中面に掲載しています！☞

自分の
気持ち

栄 養

口 腔運 動

人との
つながり

身体の
管理

市では、検診の内容や結果についてデータ分析を行い、より良い検診事業となるよう努めています。
なお、把握している個人情報については、個人情報の保護に関する法令等に基づき、適正に取り扱います。
今回の検診で経過観察、精密検査が必要となった方は、そのままにせず、必ず受診された医療機関から、検査説明や、その後の方針などに
ついて指示を受けてください。現在異常なしの方も、今回異常が認められなかったからといって、今後も大丈夫だとはいえません。早期の病変は、
定期検診によって発見されることが多いため、今後も定期的な検診をお勧めします。また、何か自覚症状がある場合は早めに医師の診察を受
けるようにしてください。なお、検診精度向上のため、精密検査の結果把握をいたしますので、了解の上、受診してください。

健康状態 を知る多摩 市で行っている事業
健診結果はいかがでしたか？健診票を準備して振り返りましょう。15項目チェック（　）の結果をもとに、ぜひご活用ください。P3

多摩市 大腸がん検診票

要観察・要治療・要精密・
治療中のいずれか当ては
まる項目がある場合は、医
師に状況を確認し、自分で
できる予防法を知りま
しょう。

精密検査はどんな検査？

基本的に「 全大腸内視鏡検査（大
腸カメラ）を実施します。

検査に不安や抵抗がある。

状況に応じて他の検査方法を選
択できる場合もあります。大腸
がん検診を受けた医療機関また
は健康センターに早めに相談く
ださい。

大腸がん精密検査 Q & A

Q

A

Q

A

陽性の方は、必ず精密検査を！

多摩市後期高齢者健康診査
健診票

高齢者はメタボ予防より、フレイル予防+生活習慣病の重症化予防が大事です。

皆さんが取り組んでいる〇〇〇に入るフレイル予防を
教えてください。
※ホームページに皆さんの取り組みをまとめて掲載します。

「私は〇〇〇をしてフレイル予防！」を募集中！

食べる・動く・つながる・お口の健康・身体の管理に
ちなんだ取り組みの投稿、お待ちしています！

川
柳 ゆびわっか ふくらはぎと くらべっこ かずちゃん川

柳 食眠歩 規則正しく 健康長寿 英治秀人
川
柳 最初は グーではないよ 予防だよ 夕焼け空
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質問項目 回　答 解　説

①あなたの現在の健康状態はいかがですか

①よい
②まあよい
③ふつう
④あまりよくない
⑤よくない

主観的な健康感は要介護度や認知機能と強い関
連があると言われている。

②毎日の生活に満足していますか
①満足
②やや満足
③やや不満
④不満

フレイル状態だとうつ病を有する確率が高くな
ると言われている。

③1日3食きちんと食べていますか ①はい
②いいえ 欠食等は低栄養のリスクとなる。 ➡ P4へ

④ 半年前に比べて固いものが食べにくくなりま
したか ※さきいか、たくあんなど

①はい
②いいえ

咀嚼力の低下・むせによる嚥下機能の
低下の可能性は、口腔機能全般の衰
え、ひいては全身のフレイルのリスク
につながる。

➡ P8へ
⑤お茶や汁物等でむせることがありますか ①はい

②いいえ

⑥ 6カ月で2～3㎏以上の体重減少がありましたか ①はい
②いいえ 低栄養状態のおそれを把握。 ➡ P4へ

⑦ 以前に比べて歩く速度が遅くなってきたと 
思いますか

①はい
②いいえ

歩行速度低下が要介護の発生リスク
につながる。 ➡ P6へ

⑧この1年間に転んだことはありますか ①はい
②いいえ

骨折・転倒は要介護となった原因の第
4位。転倒リスクを把握。 ➡ P6へ

⑨ ウォーキング等の運動を週に1回以上 
していますか

①はい
②いいえ 運動習慣はフレイル予防に繋がる。 ➡ P6へ

⑩ 周りの人から「いつも同じことを聞く」などの 
物忘れがあると言われていますか

①はい
②いいえ 認知機能の低下によるフレイル状況

を把握。 ➡ P8へ
⑪今日が何月何日かわからない時がありますか ①はい

②いいえ

⑫あなたは、たばこを吸いますか
①吸っている
②吸っていない
③やめた

喫煙はCOPD、肺がん、糖尿病等の関
連があるため把握が必要。 ➡ P8へ

⑬週に1回以上は外出していますか ①はい
②いいえ

外出頻度が週1回以下の人は、歩行障
害や認知機能障害等が発生しやすい
と言われている。

➡ P8へ

⑭ ふだんから家族や友人と付き合いが 
ありますか

①はい
②いいえ

進んでボランティア等参加している
人は要介護リスクが低い。 ➡ P8へ

⑮ 体調が悪いときに、身近に相談できる人が 
いますか

①はい
②いいえ

ソーシャルサポートがある人は心理的苦痛の発
生割合が低い。

➡ 近くの地域包括支援センター へ

あなたの健康状態を確認してみましょう。当てはまるものを回答してください。
色がついた12項目のうち、4項目以上赤字の回答が当てはまる場合は、フレイルの可能性があり
ます。 （東京都健康長寿医療センター研究所　石崎先生の研究より）

地域で自分らしい生活を送り続けるために、日々のフレイル予防に取り組みましょう！

口 腔

身体の
管理

人との
つながり

  オーラルフレイル健診（歯科健診）   
対　象  令和7年度に、76・78・80・82・84・86歳の誕生日を迎える方。

※対象者には4月下旬頃受診券を送付済。費用は無料。
受診期間  令和7年5月～令和8年1月末
問合せ  保険年金課保健事業係　☎042-375-9704

  誤嚥性肺炎予防、摂食嚥下相談と実施医療機関の紹介   
問合せ  健康推進課　☎042-376-9149

  認知症に関する情報や医療機関の紹介   
問合せ  高齢支援課地域ケア推進係　☎042-338-6846

  喫煙者への禁煙治療費助成事業   
保険適用がある禁煙治療費の2分の1を助成します（上限1万円）。 
治療開始前の登録が必要です。
問合せ  健康推進課　☎042-376-9139

  地域の通いの場「ふれあい・いきいきサロン」   
誰もが楽しく気軽に立ち寄れる仲間づくりと出会いの場
問合せ  多摩市社会福祉協議会　☎042-373-5616

  老人クラブ   
お住まいの地域の仲間と楽しく元気に活動できる場
問合せ   総合福祉センター内多摩市老人クラブ連合会事務局 

☎042-356-0309

  にゃんともTAMAるボランティアポイント   
指定の施設でボランティア活動をしてポイント獲得。
ポイント数に応じて交付金が出ます。
問合せ  多摩ボランティア・市民活動支援センター　☎042-373-6611

地域とのつながりをくれる場所

15項目チェック




