
名古屋市のフレイル予防の取り組みをご紹介します。
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フレイルとは、加齢によって、気力・体力が徐々に落ちて、図のとおり要介護状
態の一歩手前の状態です。
早く気が付いて予防することで、健康な状態にもどることが期待できます。
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フレイルには３つの要素があると言われております。

１つめは緑の円の精神的フレイル
認知機能の低下やうつなどが含まれます。

２つめは黄色の円の社会的フレイル
閉じこもりや社会的交流の減少などが含まれます。

３つめは赤色の円の身体的フレイル
筋力の低下や、口腔機能の低下、低栄養などが含まれます。
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次に、名古屋市の取り組みをご紹介します。
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まず、精神的フレイル予防の取り組みとして、２つご紹介します。

一つ目は福祉会館認知症予防教室です。

各区にある福祉会館で認知症予防のための運動や知識を学びます。

こちらの写真は福祉会館の教室の様子の写真です。

週１回２時間の教室に６か月通っていただきます。

各福祉会館週に３コース、例えば、火曜日、水曜日、木曜日という形で３つの
コースが開催されています。

定員は1コースあたり約12名で、年２回募集をおこなっております。応募多数の
場合は抽選になります。

65歳以上の方が対象で、利用料は無料となっております。

２つ目はもの忘れ検診です。
・問診による認知機能の検査を行います。
・市内の約500か所以上の協力医療機関に予約をしてご利用いただきます。
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※にありますが、認知症の診断を行うものではありません。検診の結果、認知
機能の低下がみられる場合は、
精密検査の受診をご案内しております。

・65歳以上の方は、年に1回、無料で受けられますので、是非ご利用ください。
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まず、社会的フレイル予防の取り組みとして、２つご紹介します。

１つ目は通いの場です。

通いの場とは、住民が気軽に集まって体操や趣味活動などをする場です。
その中で、要件を満たすと、高齢者サロンとして、開設・運営費用の助成が受け
られます。
市内には約1,500か所あり、高齢者だけでなく、どなたでもご利用いただけます。

２つ目ははつらつ長寿推進事業です。
・こちらは、コミュニティセンターなど地域の身近な場所において、体操や趣味
活動を通じて仲間づくりの支援をするものです。
・週1回2時間で、6か月通っていただくものです。
・各区8会場、面積の広い中川区と緑区は16会場で開催しており、定員は1会場
あたり約20名となっております。
・各65歳以上の方が対象で、利用料は無料となっております。
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次に、身体的フレイル予防の取り組みとして、２つご紹介します。

１つ目は名古屋どえりゃあ体操です。
転倒予防に効果的な負荷の高い体操として、昨年度、作成しました。
作成に当たっては、名古屋市立大学や中京大学の監修により作成しました。
足にアンクルウエイトという重りをつけて行う負荷の高い体操です。
市のホームページに動画を掲載しておりますので、是非どえりゃあ体操で検索い
ただければと思います。

２つ目はいきいき教室です。
こちらは各区の保健センターが実施主体となります。
運動、栄養、口腔など各保健センターで毎回テーマを決めて開催しております。
1回だけ参加いただく単発の教室もあれば、3回シリーズになっている教室もあ
ります。
定員は各回によって様々ですが、コロナ前は平均すると1回あたり25名が平均参
加人数でした。
対象は65歳以上で、参加費は無料となっております。
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次に、その他の取り組みとして、フレイル予防リーダー養成講座についてご紹介
します。

フレイル予防リーダーとは、地域の高齢者サロン等において、フレイルに関する
普及・啓発を住民のリーダーです。

このフレイル予防リーダーになるには、福祉会館等で認知症予防に関する講座を
8回受講いただき、認知症予防リーダーとなりまます。

さらに、認知症予防リーダーが、フレイル予防に関する知識を学ぶ講座を1日受
講すると、フレイル予防リーダーとなります。

スライドの写真で緑色のポロシャツを着ているのがリーダーです。

認知症予防リーダー養成講座は、各福祉会館で年3回募集を行っています。

対象者は60歳以上の市民で、受講料は無料となっております。

これまでに認知症予防リーダーは約1000人、フレイル予防リーダーは約300人養
成され、地域でご活躍いただいております。
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その他の取り組みとして、もう一つ、フレポ＆見守りアプリをご紹介します。

こちらは、フレイル予防の活動でポイントがたまるスマートフォン用のアプリで
す。

昨年度、ＮＴＴドコモへの委託により作成しました。

具体的には毎日の歩数や、アプリ内で体操動画を見ながら体操する、通いの場に
参加するといった活動でポイントがたまります。

貯めたポイントは年間上限3000円分までｄポイントに交換して、買い物等に利
用することができます。

40歳以上の市民が対象となっております。アプリの利用料は無料となっており
ます。
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これまでは、フレイルを予防するための取り組みを紹介してきましたが、
フレイルを改善する取り組みについてもご紹介します。
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フレイル改善の取り組みとして2つお知らせします。

1つ目はミニデイ型通所サービスです。
名古屋市独自のいきいき元気プログラムを実施します。
対象者は事業対象者、要支援１，２の方です。
事業対象者とは、心身機能が低下している恐れがあると判断された方で、いきい
き支援センターや区役所でチェックをうけられ、
基本的には当日結果がでます。
市内に約40か所ある事業所に週１回6か月間かよっていただくサービスです。
利用料は介護保険の1割負担の場合で月に1,500円程度となっております。

２つ目は運動型通所サービスです。
事業所ごとの運動プログラムを実施します。
対象者はミニデイ型と同じく事業対象者、要支援１，２の方です。
市内に約120か所ある事業所に週１回6か月間かよっていただくサービスです。
利用料は介護保険の1割負担の場合で1回260円程度となっております。
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これまでご紹介したフレイル予防の取り組みについて、問い合わせ先を一覧にし
ております。
フレイル予防・改善の取り組み全般については、いきいき支援センターにお問い
合わせください。
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こちらは参考に各区の保健センター、社会福祉協議会、福祉会館の電話番号の一
覧になっております。
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