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J1 J2 C1 C2

ランク M

ランク IV

ランク III

ランク II

起き上がり 不可能
座位  不可能
⽴位  不可能

⽴ち上がり 不可能
歩⾏  不可能

ランク I

A1 A2 B1 B2

 基本的動作
＿＿＿＿能⼒

認知症＿＿＿＿＿
⾼齢者⾃⽴度＿＿

起き上がり 可能
座位   安定
⽴位   安定

⽴ち上がり 安定
歩⾏   安定

起き上がり 可能
座位   安定
⽴位   安定

⽴ち上がり  安定
歩⾏  不安定

起き上がり 可能
座位   安定
⽴位   安定

⽴ち上がり 不安定
歩⾏  不安定

起き上がり 可能
座位   安定
⽴位  不安定

⽴ち上がり 不安定
歩⾏  不可能

起き上がり 不可能
座位  不安定
⽴位  不可能

⽴ち上がり 不可能
歩⾏  不可能

J A B C

障害⾼齢者の⽇常⽣活⾃⽴度（寝たきり度）

⽣活⾃⽴ 準寝たきり 寝たきり
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2. フレイルの進行予防に努めましょう

普段，私たちは外出したり⼈と会ったりする中で⾃然と体や頭
を動かしており，それが体や⼼の健康を保つことにつながってい
ます．外出を控え，社会とのつながりが絶たれる状況が⻑く続け
ば「フレイル」の進⾏が懸念されます．フレイルは「加齢に伴う
予備能⼒の低下のために，ストレスに対する回復⼒が低下した状
態」のことをいい，放置すると簡単に介護が必要な状態に⾄りま

す．また，⻑期間の活動⾃粛や社会⽣活の制限は，フレイルの進
⾏だけでなく，認知症や⽣活習慣病などを悪化させる可能性もあ
ります．

荒井秀典編集 フレイルハンドブック ポケット版 ライフ・サイエンス 2016 p3より引⽤改変

健康

フレイル
機能障害

予
備
能
⼒
・
⽣
活
の
⾃
⽴
度

加齢 死
ストレスに対する
回復⼒が低下した状態

要介護状態
（⼀度なると戻りにくい）

疾病，不活発な⽣活習慣，
⼝腔機能の低下，低栄養，

運動不⾜など

外的ストレス

プレフレイル

2 ©2020 国⽴研究開発法⼈ 国⽴⻑寿医療研究センター
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