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「フレイル」とは…
「健康」と「要介護・寝たきり」の間のような状態
→加齢によって気力や体力など心身の活力が
低下した状態のこと

しかし、適切な予防をすること
で心と体の機能を取り戻すこと
ができる時期でもあります。

栄養
食・口腔機能

・バランスのよい食事を
・歯と口の定期的な管理

身体活動
運動・社会活動など

・10分多くからだを
動かしましょう

社会参加
就労・余暇活動・ボランティアなど

・前向きに社会参加を
・家族以外ともおしゃべり
しよう

フレイル予防の３つの柱



日付 歩数

私の目標
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げんきん体操とは・・・

動画の視聴はこちらから→

近畿大学生物理工学部（制作当時）の谷本
道哉 准教授のご協力のもと、自宅で手軽
に筋力アップできる筋力トレーニング体操
を制作しました。「上半身編」「下半身編」
「体幹編」の３編で構成されています。
動画は市の公式ＹｏｕＴｕｂｅチャンネルで
配信中です。

明治安田生命は「ひとに健康を、まちに元気を。」を合言葉に、持続可能な社会の実現
に向けて、「みんなの健活プロジェクト」と「地元の元気プロジェクト」に取り組んでおり
ます。
東大阪市と包括連携協定を締結し、市民のみなさまに情報等を提供、公民分館では
健康増進や介護・認知症・防災・相続等幅広くセミナーを実施しております。
スポーツに関しては、Ｊリーグとタイトルパートナー契約を締結しており、セレッソ大阪・
ガンバ大阪・ＦＣ大阪を応援しております。
これからも明治安田生命大阪南支社は、東大阪市と共に歩み続けます。

明治安田生命 大阪南支社
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