
名古屋市のフレイル予防の取り組みについてご紹介します。
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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・心理的フレイル
意欲低下や認知機能低下、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、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・心理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、認知機能低下の疑いあり・認知機能の低下
が認められる方に精密検査を勧奨しています。
市内約600か所の協力医療機関に予約をしてご利用いただきます。
また、早期発見、早期に適切なサービスにつながることを目的として令和５年10月
より精密検査の費用助成を行っています。
65歳以上の方は、年度に１回、無料で受けられますので、是非、ご利用ください。

5



つぎに、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、住民が身近な場所で気軽に集まり、楽しくふれあいを深めて交流
できる場所です。

・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1,700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。
・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つ目はいきいき教室です。
・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います。

・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。
・対象は65歳以上で、参加費は無料となっております。

２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令和４年度に作成しました。
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く
ださい。
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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・啓発を行う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1,000人、フレイル予防リーダーは約450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。

令和４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。
ためたポイントは年間上限3,000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います。
アプリの利用料は無料です。
また、65歳以上の高齢者はスマートフォンの歩数が24時間以上0歩の場合などに、
登録した方にお知らせが届くなど見守り機能も備えています。
是非ご利用ください。
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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現在、実施している２つのサービスと令和6年10月
から開始するサービスについてお知らせします。

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、65歳以上の方で基本チェックリストを受けて生活機能の低下が

みられた方です。基本チェックリストはいきいき支援センターや区役所・支所の窓
口で受けられます。
市内に約45か所ある事業所に週１回６か月間通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1,600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か月間通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270円程度となっております。

11



令和６年10月より新たに短期集中予防型訪問サービスを開始します。

このサービスは、対象者の居宅に保健福祉等の専門職が短期集中的に訪問し、
運動や生活動作、生活環境等改善の指導を実施することにより、心身機能やADL
／IADLの改善を目指し、転倒骨折の予防を図ることを目的としています。

利用者は、要支援・事業対象者のうち、基本チェックリストの結果により転倒骨折
のリスクの高い方を対象としています。
サービス自己負担は無料です。

ケアマネジメントの類型は、「ケアマネジメントC」（単独利用の場合）となります。
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短期集中予防型訪問サービスには２つコースがあります。

①暮らし活性化コースです。
・暮らし活性化コースでは、理学療法士、作業療法士、言語聴覚士のいずれかが
自宅を訪問し心身機能と生活環境のアセスメントに基づき、動作指導、生活環境
の改善提案などを行います。
・期間は３か月間で、最初の１月目は月２回、その後は月１回ずつとなります。全４
回、専門職が訪問し、指導を行います。
・派遣事務局は愛知県理学療法士会です。

②運動習慣定着コースです。
・運動習慣定着コースでは、柔道整復師が自宅を訪問し、自宅でできる運動を指
導し、一緒に運動を行うことで運動習慣の定着を目指します。
・期間は３か月間で、週１回、全12回、専門職が訪問し、指導を行います。
・派遣事務局は愛知県柔道整復師会です。
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名古屋市のフレイル予防、フレイル改善の取り組みを図に示しています。

高齢者が住み慣れた地域で自立した生活が送れるよう、元気な高齢者から心身
機能が低下しつつあるフレイル状態の高齢者まで、それぞれの状態に応じて、フ
レイル予防に取り組んでいただけるよう支援しています。
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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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