
　

い
く
つ
に
な
っ
て
も
元
気
で
イ

キ
イ
キ
と
し
た
日
々
を
送
る
た
め

に
は
体
重
を
管
理
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。「
体
重
を
管
理
す
る
」と

聞
く
と
、
皆
さ
ん
が
思
い
浮
か
べ

る
の
は「
や
せ
る
」「
そ
の
た
め
に

食
べ
る
量
や
栄
養
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
」と
い
う
こ
と
な
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。で
も
、お
伝
え

し
た
い
の
は
そ
の
真
逆
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
で
す
。「
65
歳
を
超
え
た

ら
、
や
せ
て
い
か
な
い
こ
と
が
重

要
で
、そ
の
た
め
に
し
っ
か
り
食
べ

る
こ
と
が
大
切
」な
の
で
す
。

　

私
た
ち
は
認
知
症
や
が
ん
の

心
配
は
し
て
も
、
疲
れ
や
す
さ
や

脚
力
の
衰
え
に
対
し
て
は「
年
を

と
っ
た
か
ら
仕
方
な
い
」で
済
ま

せ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
徐
々
に

や
せ
て
き
て
も「
シ
ニ
ア
は
食
が

細
る
か
ら
」と
あ
ま
り
心
配
も
せ

ず
に
見
過
ご
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

で
も
実
は
、
徐
々
に
や
せ
て
く

る「
加
齢
に
よ
る
筋
力
・
筋
肉
量
の

減
少（
以
下
、サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
）」や

「
虚
弱（
以
下
、フ
レ
イ
ル
）」は
健

康
寿
命
を
左
右
す
る
大
き
な
要

因
な
の
で
す
。

　

平
均
的
に
は
、
寿
命
と
健
康
寿

命
と
の
差
は
男
性
で
約
９
年
、
女

性
で
約
12
年
あ
り
ま
す
。
そ
の
間

は
介
護
が
必
要
と
な
る
期
間
で

す
。
こ
の「
ラ
ス
ト
10
年
前
後
を

ど
の
よ
う
な
状
態
で
過
ご
せ
る
の

か
」の
鍵
を
握
る
の
が
、
栄
養
状

態
と
筋
肉
量
で
す
。

　
「
国
民
生
活
基
礎
調
査（
厚
生

労
働
省
）」に
よ
る
と
、
介
護
が
必

要
と
な
っ
た
主
な
要
因
の
１
位
は

「
認
知
症
」で
、「
高
齢
に
よ
る
衰

弱
」は
３
位
を
占
め
て
い
ま
す
。

「
や
は
り
心
配
す
べ
き
は
認
知
症

だ
」と
い
う
声
が
聞
こ
え
て
き
そ

う
で
す
。で
も
、
左
図
を
じ
っ
く
り

と
見
て
く
だ
さ
い
。

　

４
位
の「
骨
折
・
転
倒
」も
、
５

位
の「
関
節
疾
患
」も
実
は
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
や
フ
レ
イ
ル
と
関
係
が
あ

り
ま
す
。
転
び
そ
う
な
時
に
グ
ッ

と
踏
ん
張
る
筋
力
が
サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
に
よ
っ
て
不
足
し
て
い
る
と
転

倒
し
て
し
ま
い
ま
す
。フ
レ
イ
ル

が
進
ん
で
骨
が
ス
カ
ス
カ
に
な
っ

て
い
る
と
、
大
腿
骨
の
よ
う
な
太

い
骨
で
も
簡
単
に
折
れ
て
し
ま
い

ま
す
。
術
後
の
体
力
低
下
に
よ
っ

て
さ
ら
に
ガ
リ
ガ
リ
に
や
せ
て
、

そ
の
ま
ま
寝
た
き
り
に
と
い
う
こ

と
も
。一
方
、し
っ
か
り
栄
養
が
摂

れ
て
い
る
人
な
ら
、
た
と
え
骨
折

し
て
も
手
術
の
予
後
も
よ
く
、
リ

ハ
ビ
リ
後
、
日
常
生
活
に
復
帰
で

き
ま
す
。
治
療
の
予
後
の
良
し
悪

し
を
左
右
す
る
の
は
、「
も
と
も

と
の
体
力
が
ど
れ
く
ら
い
あ
っ
た

か
」な
の
で
す
。
５
位
の「
関
節
疾

患
」も
、
実
は
、
関
節
周
囲
筋
の
筋

力
低
下
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ

る
ケ
ー
ス
が
大
半
で
す
。つ
ま
り
、

３
位
か
ら
５
位
ま
で
の
合
計
約

36
％
の
人
、
介
護
が
必
要
に
な
っ

た
人
の
う
ち
の
３
分
の
１
以
上

が
、フ
レ
イ
ル
や
サ
ル
コ
ぺ
ニ
ア
が

原
因
と
考
え
ら
れ
る
の
で
す
。

吉村芳弘（よしむら・よしひろ）
リハビリテーション科指導医・専門医

出典：「健康寿命の令和元年値について」厚生労働省（2021）

出典：厚生労働省「国民生活基礎調査」（令和元年）　
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や
せ
る
の
は

リ
ス
ク

65
歳
か
ら
は

ギ
ア
チ
ェ
ン
ジ

　

65
歳
を
越
え
た
ら
、
や
せ
て
い

く
こ
と
は
リ
ス
ク
で
し
か
あ
り
ま

せ
ん
。や
せ
る
と
い
う
こ
と
は
、イ

コ
ー
ル
筋
力
が
減
少
し
て
歩
く
力

や
バ
ラ
ン
ス
能
力
が
低
下
す
る
こ

と
を
意
味
し
ま
す
。

　

ま
た
、
最
近
明
ら
か
に
な
っ
て

き
た
新
事
実
に「
肥
満
パ
ラ
ド
ッ

ク
ス
」と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。

「
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
高
い
人
、つ
ま
り
太
っ

て
い
る
人
ほ
ど
、
病
気
の
予
後
が

い
い
」と
い
う
も
の
で
す
。つ
ま
り
、

が
ん
で
あ
ろ
う
と
心
臓
病
で
あ
ろ

う
と
、
太
っ
て
い
る
人
の
ほ
う
が
、

や
せ
て
い
る
人
よ
り
も
病
気
の
予

後
が
い
い
の
で
す
。

　

高
齢
期
に
お
い
て
は
、
医
師
か

ら「
や
せ
ま
し
ょ
う
」と
い
う
指
導

を
受
け
て
い
る
人
以
外
は
、
や
せ

る
の
は
厳
禁
。
壮
年
期
に
生
活
習

慣
病
予
防
の
た
め
に「
食
べ
過
ぎ

な
い
よ
う
に
」と
注
意
し
て
生
活

し
て
き
た
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。で

も
、
65
歳
を
過
ぎ
た
ら「
し
っ
か
り

食
べ
る
こ
と
が
何
よ
り
も
大
切
」

と
、
食
べ
る
こ
と
へ
の
意
識
、
常
識

を
変
え
ま
し
ょ
う
。

　

い
わ
ば「
メ
タ
ボ
予
防
」か
ら
、

「
フ
レ
イ
ル
予
防
」へ
の
ギ
ア
チ
ェ

ン
ジ
で
す
。

 

高
齢
期
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
ケ
ガ

や
病
気
が
生
じ
て
き
が
ち
で
す
。

そ
ん
な
時
に
も
、
リ
カ
バ
リ
ー
で

き
る
だ
け
の
余
力
の
あ
る
身
体
を
、

あ
ら
か
じ
め
作
っ
て
お
く
こ
と
が

大
切
な
の
で
す
。

６５歳からの
長生き食事術

健康寿命と平均寿命との差

介護は必要としていないものの、日常生活動作
や認知機能に衰えがみられる状態を「フレイル」
と言います。「虚弱」を意味する造語で、いわば
「要介護予備軍」の状態を指します。

死亡

自立

加齢

生
活
機
能

健康
自立

虚弱
（フレイル） 要介護状態

フレイルには「身体」「社会」「精神」の３つの側面があ
り、それらは影響しあいながら進行していきます。
例えば、コロナ禍では、外出自粛によって人との交流
が極端に減少し、「社会的フレイル」が否応なく引き
起こされました。その結果、刺激の減少による認知機
能の低下やうつ的傾向などの「精神的フレイル」、運
動量の低下による「身体的フレイル」も同時に引き起
こされました。

東京女子医大心臓血管外科レジデント時代に、やせ細ってい
く高齢の入院患者の実情を知り、栄養管理とリハビリの重要
性を痛感。外科医からリハビリテーション科の専門医に転身。
国際的な臨床栄養の専門資格European ESPEN Diplo-
maを取得した数少ない日本医師のひとり。現在は、熊本リハ
ビリテーション病院でサルコペニア・低栄養研究センター長
を務めながら、多くの高齢患者の診療にあたっている。

リハビリ・栄養医が教える

健康寿命

男
性

女
性

介護が必要となった主な要因

0 5 10 15 20
（％）

「シニアがやせることはリスクだ」ということを
知っているかどうかで、そして、やせていくのを防ぐ
食事術や代替方法を実践しているかどうかで、

健康寿命は大きく左右されます。
医療現場でリハビリ・栄養医として

大勢の入院患者に日々接してこられた吉村先生に、
最新の医学の動向も踏まえたお話を伺いました。

介護などの必要がなく
健康的に過ごせる期間

約9年
自立した

生活を送れない
期間

約12年

17.6％
16.1％

12.8％
12.5％

10.8％
4.5％

2.7％
2.6％

16.8％
3.5％

フレイルとは？
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