






















開眼片脚起立時間

両手を腰に当て、片脚を床から5cm程挙げ、立っていられる時間を測定します。

加齢により下肢筋力、バランス能力は低下します。

地域在住の高齢者977名による体力測定（埼玉医大、坂田2007）調査では、

65歳代平均44秒

70歳代平均31秒

75歳代平均21秒

80歳代平均11秒でした。

75歳代での転倒群平均は 男18.4秒 女16.8秒で、

非転倒群 男23.9秒 女24.6秒と有意の差がありました。

運動器不安定症と診断される15秒というカットオフ値は、坂田の調査結果に当てはめると

ほぼ75歳代の転倒群に相当する数値でした。



男性765名(平均年齢35.2歳)を対象に，職場体操に『積極的に参加』している，『一応参加』している，
『参加していない』の3群(以下,それぞれをＡ・Ｂ・Ｃ群とする)







この引きこもりについて２０１９年に内閣府から広義の引きこもりを定義しています。

①趣味の用事のときだけ外出する

②近所のコンビニなどには出かける

③自室からは出るが、家からは出ない

④自室からほとんど出ない

いずれかを回答し、かつ、その状態となって６か月以上経つと回答した者を
「広義のひきこもり群」と定義。

（①～③が狭義のひきこもり群、④が準ひきこもり群）

内閣府「生活状況に関する調査」（2019年）におけるひきこもりの定義









1日のたんぱく質摂取目安量～手ばかりを活用しましょう～

栄養の知恵袋｜特集｜富山大学附属病院 (u-toyama.ac.jp)

http://www.hosp.u-toyama.ac.jp/guide/special/eiyou/index.html

フレイルを予防するための、食事における適切なケアとは、フレイルの状態であっても、プレフレイルの状態で

あっても、筋肉の合成に必要なタンパク質や、骨の形成に欠かせないカルシウム、カルシウムを吸着させるのに

必要なビタミンDやその他のビタミン、ミネラルなどが摂取できる食事を心がけることです。

http://www.hosp.u-toyama.ac.jp/guide/special/eiyou/index.html
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ヘルスリテラシー
一般に健康に関連する情報を探し出し、理解して、意思決定に活用し、適切な健康行動につなげる能力



定年後は疾患リスクが上昇する？
厚生労働省が40歳以上の男女を対象に行った調査によると、「老後に不安なこと」として、73.6％*¹の方が「健康上の問題」をあげています。しかし、定年後
の健康に関して注意しなければならないのは、加齢による衰えだけではありません。生活の変化にも気をつける必要があるのです。
多くの場合、企業などに勤めている間は毎年の健康診断や検診が義務づけられています。しかし、定年後は自治体などの健康診断を意識して、自分で受
けなければなりません。そのため、健診を受けなくなってしまう方もいます。実際に、健診や人間ドックの受診率は、60代以降に下がる傾向にあります*²。
病気を未然に防ぐためには、定期的に身体状態をチェックすることが大切であり、その機会を逃すことは、病気発見の遅れにつながる可能性があります。
また定年後、家族以外の人と接する機会が減ったり、長年続けてきた生活リズムが変わったりすることで、精神的な不調につながることもあります。
＊1 厚生労働省 政策統括官付政策評価官室委託「高齢社会に関する意識調査」（2016）より
＊2 厚生労働省「2019年国民生活基礎調査」より

定年後こそ、ヘルスリテラシー。

定年後には、自分で自分の健康を守ることがそれまで以上に大切になります。
ヘルスリテラシーを高めて、健康で充実した毎日をおくりましょう。





領域別の内視鏡外科手術症例数の推移


