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「フレイル」とは

フレイル（虚弱）とは、元気な状態と介護が必要な状態の中間の、年
を重ねて心身の活力が低下した状態です。

フレイルの状態は、
「体の虚弱」を意味する「フィジカル・フレイル」
「こころの虚弱」である「メンタル・フレイル」
「社会性の虚弱」を意味する「ソーシャル・フレイル」

の3つがお互いに重なっている状態となります。

東京大学高齢社会総合研究機構の研究では、フレイルになる最初の
きっかけは、「社会性の低下」から始まることが分かっています。

フレイルは、早めに予防すればするほど
効果が高くなることが分かっています。

そのため、本市では、「市民自身の気づ
き」と「自分事化」を目的に、東京大学
高齢社会総合研究機構が開発した「フレ
イルチェック」を行っています。

フレイルチェックは楽しみながらチェックします



西東京市のフレイルチェックの概要

◇①指輪っかテスト、②イレブンチェック、③深掘りチェックを行い、
結果を「青」「赤」のシールを自分で貼ることによって確認

◇本市のフレイルチェックは、半年ごとに受けるように勧奨を実施

◇初回フレイルチェック実施の１カ月後に、専門職による「ミニ講座」を実施

リスクが高い結果が赤シール

リスクが低い結果が青シール



効果検証の内容

１ 西東京市のフレイルチェック参加者データの特徴

２ フレイルチェック初回参加時の結果と全国平均値との比較

３ フレイルチェック結果と自立喪失（要支援・要介護・死亡）との

関連

４ フレイルチェック初回参加時と２回目参加時の結

果比較

５ 集いの会（ミニ講座）の効果検証

６ コロナ禍前後でのフレイルチェック結果比較



◎分析から見えた主な結果

①初回フレイルチェック時の総赤シール数

でみる自立喪失のリスクは、中リスク群

で1.7倍、高リスク群で約3倍

②青シールが１つ多い人ほど、約 1 3

％程度自立喪失のリスクが低い。

リピート参加者では約40％程度も

自立喪失のリスクが低かった 。

③コロナ禍前後で、全体的に青シールが減

少。特に、外出頻度、主観的健康度、握

力、社会性が減少



1 西東京市のフレイルチェック参加者データの特徴

【参加者基本情報】

◇延べ参加人数：1,213人

◇参加者実人数：533人（全国参加者データ：11,792人）

◇初回時平均年齢76.9歳（全国参加者データ：75.7歳）

【参加回数】

フレイルチェックの会場の様子

◇西東京市のリピー
ト率は、59％と極め
て高い。



◇全国比で総赤シール数が多く、特

に「社会性」（人とのつながり、

組織参加、支え合い）などで赤

シールが多い傾向

◇イレブンチェック、深掘りチェッ

クともに社会性関連の赤シールが

多い傾向

2 フレイルチェック初回参加時の結果と全国平均値との比較



３ フレイルチェック結果と自立喪失（要支援・要介護・死亡）との関連

◇中リスク群、高リスク群※では自立喪失のリスクが高く、フレイルチェックの
結果は、将来の介護予測に有用

◇青シールが１つ多い人ほど、約
13％程度自立喪失のリスクが低かった。

◇１回のみの参加者に比べ、リピート参
加者では、約40％程度も自立喪失のリ
スクが低かった。

※低リスク群（赤シール：5個以下）/中リスク群（同：6～7個）/高リスク群（同：８個以上）



４ フレイルチェック初回参加時と２回目参加時の結果比較

⇒フレイルチェックの継続により、フレイル予防への意識・行動変容につながり、自立喪失のリス
クの軽減効果が期待できる。

◇イレブンチェックでは、全体的に赤シールが減
少傾向
特に食関連、運動・身体活動、物忘れに関して
減少

◇深掘りチェックでは、お口、社会参加の赤シール
が減少傾向



５ 集いの会（ミニ講座）の効果検証

◇ミニ講座を受講した参加者の食関連、運動・身体活動関連、外出頻度、握力、
社会参加の青シールが増加した。

⇒ミニ講座への参加が、行動変容につながっている可能性があり、フレイル
予防への効果が期待できる。

【ミニ講座を受講した参加者の初回と２回目のフレイルチェック結果比較】

ミニ講座の様子



６ コロナ禍前後でのフレイルチェック結果比較

◇新型コロナウイルス感染症による2020年１月～６月に発令された第1波緊急事態宣言の期間前後のフ
レイルチェックデータと比較し、コロナ禍が高齢者に与える影響について検討した。
全体的に青シールが減少し、特に外出頻度、主観的健康度、握力、社会性が減少



【課題】

■西東京市のフレイルチェックでは、「社会性」で、赤シールが

多い傾向がある。

⇒社会性に課題のある方の参加を促せている面もあるが、ハイリ

スクな方への対応が必要

■コロナ禍の自粛生活が、高齢者の健康度に影響があり、主観的

にも感じている。

⇒今後も続く、コロナ禍におけるフレイル予防施策の検討が必要


