
　
　
　

生
の
高
齢
期
を
充
実
し
て
楽

　
　
　

し
む
た
め
に
は
、
健
康
増
進

や
体
力
維
持
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
現
在
の
日
本
は
、
超
高
齢

社
会
を
迎
え
、
医
療
費
や
介
護
サ
ー

ビ
ス
費
の
増
加
な
ど
、
高
齢
者
を
ど

の
よ
う
に
支
え
て
い
く
の
か
が
大
き

な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

仲
間
と
一
緒
に 

介
護
予
防
体
操

　

三
木
市
で
は
、
市
内
1
0
8
団
体

で
、
地
域
の
高
齢
者
が
主
体
と
な
っ

て
、
健
康
維
持
の
た
め
の
体
操
「
み

っ
き
ぃ
☆
い
き
い
き
体
操
」
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。

　

決
ま
っ
た
日
時
に
参
加
者
が
集
ま

り
、
部
屋
全
体
に
椅
子
を
並
べ
て
座

人

る
と
、
大
型
テ
レ
ビ
か
ら
流
れ
る

「
み
っ
き
ぃ
☆
い
き
い
き
体
操
」
の

映
像
に
合
わ
せ
て
、
「
１
、
２
、
３
、

４
」
と
大
き
な
声
を
出
し
な
が
ら
ゆ

っ
く
り
と
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
。

　

自
分
一
人
で
こ
の
よ
う
な
活
動
を

継
続
し
て
行
う
こ
と
は
難
し
く
、
な

か
な
か
踏
み
出
す
こ
と
が
で
き
な
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
三
木
市
に
は
元
気
づ
く

り
の
た
め
に
同
じ
思
い
を
持
っ
た
人

が
た
く
さ
ん
い
て
、
気
軽
に
参
加
で

き
る
場
所
が
あ
り
ま
す
。

　

仲
間
を
つ
く
り
な
が
ら
、
楽
し
ん

で
で
き
る
健
康
づ
く
り
を
は
じ
め
て

み
ま
せ
ん
か
。

フ
レ
イ
ル
予
防
で
健
康
長
寿

フ
レ
イ
ル
っ
て
何
？

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、
年
齢
と
と
も
に
、

体
や
心
の
機
能
（
働
き
）
が
低
下
し
、

要
介
護
に
陥
る
危
険
性
が
高
ま
っ
て

い
る
「
虚
弱
な
状
態
」
の
こ
と
で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
は
、
加
齢
に
よ
り
生
じ

る
身
体
の
変
化
だ
け
で
な
く
、
う
つ

や
認
知
機
能
の
低
下
な
ど
の
「
精
神

的
な
面
」
、
家
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち

に
な
る
な
ど
の
「
社
会
的
な
面
」
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
重
な
っ
て

引
き
起
こ
さ
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

始
め
よ
う
｠
フ
レ
イ
ル
対
策

　

フ
レ
イ
ル
は
、
早
め
に
気
付
い
て 

適
切
な
対
策
を
と
れ
ば
、
改
善
で
き

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

予
防
・
改
善
の
ポ
イ
ン
ト
と
な
る

の
は
、「
適
度
な
運
動
」
と
「
栄
養

（
食
・
口
腔
機
能
）」
、「
社
会
参
加
」

の
3
つ
で
す
。
中
で
も
社
会
参
加
の

機
会
減
少
は
、
フ
レ
イ
ル
の
入
り
口

に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

み
っ
き
ぃ
☆
い
き
い
き
体
操
は
、

参
加
者
同
士
で
交
流
し
な
が
ら
、
自

分
に
合
っ
た
ペ
ー
ス
で
運
動
を
習
慣

化
で
き
る
た
め
、
フ
レ
イ
ル
対
策
の

1
つ
と
し
て
お
勧
め
し
ま
す
。

今
日
も
笑
顔
で

　
出
か
け
よ
う

〜
み
っ
き
ぃ
☆
い
き
い
き
体
操
〜

■問
（市）
介
護
保
険
課 

介
護
予
防
係

今すぐできる
フレイルセルフチェック

要介護認定率の低さ
兵庫県内市7年連続1位
　平成30年度の兵庫県全体の要介護認定率は
19 .6%で、三木市は16 .1%。認定率の低さが
県内市で7年連続1位（町を含めると3位）と
なり、住民の健康への関心の高さと取組が、地
域に根付いたものであることの一端を読み取る
ことができます。

〈表〉平成30年度 県内市の要介護認定率

自治体名 要介護認定率順位

三 木 市

相 生 市

加 東 市

小 野 市

三 田 市

1 6 . 1%

1 6 . 4%

1 6 . 4%

1 7 . 0%

1 7 . 2%

1

2

3

4

5

　フレイルの主な原因であり、転倒や骨折など
のリスクになるといわれている加齢性筋肉減少
症（サルコペニア）に自身が該当しているかを
知る方法として、「指輪っかテスト」があります。
　まず椅子に座り、両足を床につけます。そし
て前かがみになり、利き足でないほうのふくら
はぎの一番太いところを、両手の親指と人さし
指で囲みます。

低い 高いサルコペニアの可能性

出典：東京大学 高齢社会総合研究機構 飯島勝矢、田中友規ら
　　　

出典：厚生労働省「介護保険事業状況報告」

囲
め
な
い
▶

隙
間
が
で
き
る

▶

加齢性筋肉減少症（サルコペニア）の予防・
改善にも「適度な運動」と「栄養（食・口腔
機能）」が大切です。
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