
フレイルのチェック方法 

 

 小田原市立病院の市民公開講座『フレイル（虚弱）って何？？簡単にできるフレイルチェック。あなた

はフレイルにあてはまりますか？』にて紹介させて頂きました，フレイルのチェック方法についてまと

めてありますので参考にしてください． 

 

 

 

 

 

厚生労働省、パンフレット「食べて元気にフレイル予防」

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000089299_00002.html 参照



1. 改訂日本版 CHS 基準（J-CHS 基準） 

 

国立長寿医療研究センター（https://www.ncgg.go.jp/cgss/department/frail/documents/kaiteij-

chs201008.pdf）



2. 指輪っかテスト 

  

平成 27 年度 老人保健健康増進事業等補助金老人保健健康増進等事業 口腔機能・栄養・運動・社会

参加を総合化した複合型健康増進プログラムを用いての新たな健康づくり市民サポーター養成研修

マニュアルの考案と検証（地域サロンを活用したモデル構築）を目的とした研究事業 平成 28 年 3

月 東京大学 高齢社会総合研究機構 主任研究者 飯島 勝矢 （PDF）(外部サイト)(新しいウィン

ドウが開きます)．



3. イレブンチェック 

  

平成 27 年度 老人保健健康増進事業等補助金老人保健健康増進等事業 口腔機能・栄養・運動・社会

参加を総合化した複合型健康増進プログラムを用いての新たな健康づくり市民サポーター養成研修

マニュアルの考案と検証（地域サロンを活用したモデル構築）を目的とした研究事業 平成 28 年 3

月 東京大学 高齢社会総合研究機構 主任研究者 飯島 勝矢 （PDF）(外部サイト)(新しいウィン

ドウが開きます)． 



4. 基本チェックリスト 

 

基本チェックリスト，厚生労働省作成（https://web.pref.hyogo.lg.jp/kf27/documents/000122860.pdf）． 

介護予防のための生活機能チェック(25 問)（外部サイト）（新しいウィンドウが開きます） 

 



5. 後期高齢者の質問票 

 

厚生労働省、パンフレット「食べて元気にフレイル予防」

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000089299_00002.html 参照



自宅でできる体力別の運動内容 

 

 
健康（ノンフレイル）、プレフレイル、フレイル、要介護の状態に応じて自宅でできる運動を紹介させ

ていただきます。なお、順天堂大学保健医療学部理学療法学科から、ご自宅でできる運動プログラムが

紹介されています。疾患別・難易度別のプログラムを、理学療法学科教員が動画でわかりやすく解説し

ています。下記の QR コードからアクセスすることができます。

（https://hs.juntendo.ac.jp/pt/homeprogram.html） 

 

可能であれば動画をご覧になって頂いてアンケートにお答えお頂ければ幸いです。アン

ケートは下記の QR コードからお願い致します。 

 

 



 健康（ノンフレイル） プレフレイル フレイル 要介護 

ストレ

ッチ 

10～20

秒を 2-4

回 

 

お尻の筋肉のストレッ

チ 

 

 

お尻の筋肉のスト

レッチ 

 

お尻の筋肉のスト

レッチ 

 

ご家族の方にスト

レッチしてもらい

ましょう 

下肢 

筋力 

スクワットと背伸び 

 

8-10 回を 2-3 セット 

立ち座り 

 

ものにつかまって

立ち座り。8-10 回

を 2-3 セット 

座位で膝を伸ばす 

 

8-10 回を 2-3 セッ

ト 

お尻上げ 

 

8-10 回を 2-3 セッ

ト 



嚥下 

体操 

しっかりかんで物を食

べましょう 

 

顔でじゃんけん 

 

口をよく動かしま

しょう！！ 

嚥下おでこ体操 

 

歯をきれいにしま

しょう 

 

身体 

活動 

 

 

 

 

 

踏み台昇降 

 

座位で足踏み 

寝たきりに注意 

 

じっとしていない

で身体を動かしま

しょう 

寝たきり注意 

 

じっとしていない

で身体を動かしま

しょう 

 


