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（1）足の裏がしっかりと地面につく高さの椅子に座ります。

膝は直角に
指輪っかは添える程度

（２）親指と人差し指で「指輪っか」をつくり、利き足では
 ない方のふくらはぎの一番太いところを 「指輪っか」で
囲みます。

指輪っかチェック

サルコペニアの危険度低い 高い

出典：フレイル予防ハンドブック（東京大学高齢社会総合研究機構 飯島 勝矢 監修）

フレイルセルフチェック

3つ以上に当てはまると要注意！

□ 半年間で体重が２～３㎏減少した

 □ 以前より疲れやすくなった

 □ 定期的に体を動かしていない

 □ ペットボトルのふたが開けにくくなった

 □ 横断歩道を青信号のうちに渡りきるのが
難しくなった

出典：日本老年医学会
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