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大分県版 フレイルチェックシートより

フレイルの概念、予防の重要性を多くの方に知っていただき、健康長寿社会の実現を

図ることを目的に、一般社団法人日本老年医学会、一般社団法人スマートウェルネス

コミュニティ協議会、日本老年学会、一般社団法人日本サルコペニア・フレイル学会

の4団体が共同して2月1日を「フ（2）レ（0）イ（1）ルの日」として制定しました。

2020年1月29日に一般社団法人日本記念日協会により「フレイルの日」が認定・登録

されています。

フレイルの日とは

食事（栄養）

食事は、量や質（栄

養バランス）に気を

つけましょう。

●主食 (ごはん・パン・麺）

●副菜
（野菜・キノコ・いも・海藻）

●主菜
（肉・魚・卵・大豆製品）

●牛乳・乳製品

●果物

毎日３食食べてますか？

バランスよく食べましょう。

水分も十分摂取するように気を

つけましょう。

不足しがちな野菜・牛乳・ヨーグ

ルト等もとりましょう。

高齢者の方は、たんぱく質をしっ

かりとるようにしましょう。

根野菜の入った具沢山みそ汁を

食べることもおすすめです。


