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シリーズ　感染症や疾病の予防

などがあり、すなわちサルコペニア、ロコモティ
ブシンドローム、骨粗鬆症などが関与します。認
知・精神的要因は認知機能障害、うつなどがあり、
社会的要因は独居、閉じこもり、孤独、経済的問
題などがあります。また、フレイルの危険因子と
して生活習慣病や心疾患もあり、具体的には糖尿
病、高血圧、心房細動、心不全、冠動脈疾患、慢
性呼吸器疾患（COPD）、慢性腎臓病（CKD）など
が挙げられます。これらの疾患がある方はない方
に比べてフレイル・サルコペニアを有する可能性
が高いとされており、また逆にフレイルが存在す
ると、これら原疾患の予後も悪くなるとされ、フ
レイルとこれらの疾患は非常に深い関係がありま
す。

■フレイルの診断
　フレイルの診断方法は様々ありますが、世界的
に最もよく使われているものを日本語に訳した
J-CHS基準というものがあります。しかしこれは
測定器による計測が必要で、道具の要らない簡便
で広く実用化されているものとして、簡易フレイ
ルインデクスや基本チェックリスト（図表）があ
ります。

　近年、介護を必要とする高齢者の増加は、社会
的、医療経済的に大きな問題となっています。今
回は、その対策としてのフレイルという概念につ
いて取り上げますが、皆様にはサルコペニアや、
ロコモティブシンドロームと比べてあまり馴染の
ない言葉かもしれません。フレイルとは「加齢に
伴う予備能力の低下のため、ストレスに対する回
復力が低下した状態」と定義されており、健康な
状態と介護が必要になった状態との中間で過渡的
な段階と位置付けられます。フレイルな状態では
口腔、咽頭機能、歩行機能、認知機能、気分（意
欲低下、うつ）、排泄機能などの低下が生じ、これ
らは日常生活活動（ADL）の自立能力の障害とな
り介護の必要性が生じてきます。また、サルコペ
ニアは「転倒、骨折、身体機能障害および死亡な
どの転帰不良の増加に関連しうる進行性および全
身性に生じる骨格筋疾患」、ロコモティブシンド
ロームは「骨、関節、筋肉などの運動器の障害の
ため、立つ、歩く、といった移動能力の低下をき
たした状態で、進行すると介護が必要となるリス
クが高まるもの」とされ、フレイルの要素として
も、これらの概念は密接に関係しており、目標は
健康寿命を延ばし、介護から脱却することにあり
ます。

■フレイルの原因
　フレイルの原因として身体的要因、認知・精神
的要因、社会的要因があります。身体的要因には
筋量減少、筋力低下、歩行能力の低下、骨量減少
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　このようにフレイルは要介護の前段階でありま
すが、さまざまな介入によって予防しうることを
知っていただければ幸いです。

■フレイルの予防・治療
　フレイルの原因は多岐にわたるため、治療は困
難とも言われていますが、さまざまな介入（運動、
栄養、薬物）による予防の試みが行われています。

・�運動介入ではレジスタンス運動（筋肉に負荷を
かける動きを繰り返し行う運動）、バランスト
レーニング、有酸素運動を組み合わせる運動が
推奨されます。
・�栄養介入では、たんぱく質やビタミンＤの重要
性が指摘されています。たんぱく質では乳製
品、肉類、大豆製品、卵などで摂っていただ
き、ビタミンＤは適量を食事から取るのが困難
なので、日光浴（紫外線を浴びることにより皮
膚でもビタミンＤは産生される）は有効な手段
です。
・�薬物治療に関してはまだ十分な知見が得られて
いませんが、漢方薬、性ホルモン、ビタミンＤ
などが注目されています。
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