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伝
え
少
し
で
も
多
く
の
人
に
知

っ
て
も
ら
う
こ
と
だ
ろ
う
。

　
な
お
、
数
多
く
の
関
連
書
籍

の
中
で
概
要
を
把
握
で
き
る
書

籍
を
紹
介
し
た
い
（
図
５
）。

特
攻
隊
員
が
出
撃
前
、
人
生
の

最
期
の
時
「
月
光
の
曲
」
を
ピ

ア
ノ
で
演
奏
し
、
本
や
映
画
で

紹
介
さ
れ
た
「
月
光
の
夏
」
で

も
知
ら
れ
る
（
図
６
）。

　
当
時
、
特
攻
隊
の
若
者
た
ち

の
心
の
支
え
と
な
っ
た
の
が
、

富
屋
食
堂
女
主
人
・
鳥
濵
ト
メ

さ
ん
だ
っ
た
。
こ
の
た
び
、
ト

メ
氏
の
お
孫
さ
ん
か
ら
、
当
時

の
模
様
を
お
聴
き
さ
せ
て
頂
く

機
会
を
得
た
（
図
７
）

　
そ
の
中
で
彼
ら
の
最
後
の
晩

餐
と
な
っ
た
ご
馳
走
が
あ
る
（
図

８
）。
先
立
つ
先
輩
に
敬
意
を

は
ら
う
か
の
よ
う
に
　
母
心
を

込
め
た
お
に
ぎ
り
は
、
な
か
な

か
喉
を
通
ら
な
か
っ
た
に
違
い

な
い
（
図
９
）。

　
石
原
慎
太
郎
氏
は
「
美
し
い

日
本
の
人
」
の
中
で
次
の
よ
う

に
述
べ
て
い
る
。「
生
き
た
菩

薩
と
い
う
言
葉
が
あ
る
が
、
そ

ん
な
人
を
私
は
こ
の
世
で
一
人

だ
け
知
っ
て
い
る
。
鳥
濵
ト
メ

と
い
う
…
、
生
さ
ぬ
相
手
に
『
お

母
さ
ん
』
と
呼
ば
れ
て
慕
わ
れ

る
こ
と
で
ト
メ
さ
ん
は
、
人
に

明
か
せ
ぬ
彼
ら
の
悩
み
悲
し
み

あ
る
い
は
恐
れ
を
聞
き
取
り
つ

づ
け
た
」
と
。

　
講
演
の
翌
日
、
日
野
原
先
生

は
東
京
で
Ｎ
Ｈ
Ｋ
全
国
学
校
音

楽
コ
ン
ク
ー
ル
（
Ｎ
コ
ン
）
決

勝
大
会
に
生
出
演
さ
れ
た
。
と

い
う
の
は
、
小
学
校
の
部
の
課

題
曲
「
地
球
を
つ
つ
む
歌
声
」

の
歌
詞
を
担
当
さ
れ
て
い
た
か

ら
だ
。

　
こ
れ
ま
で
に
も
、
全
国
各
地

の
小
学
校
を
訪
問
し
、「
い
の

ち
の
授
業
」
を
行
っ
て
こ
ら
れ

た
。
命
の
大
切
さ
、
平
和
の
尊

さ
を
次
世
代
の
子
ど
も
た
ち
に

伝
え
る
た
め
で
あ
る
。

　
歌
詞
を
図
10

に
示
す
。
喋

っ
た
り
歌
っ
た
り
し
て
い
る
と
、

歌
詞
が
言
霊
と
な
り
、
心
の
基

盤
を
形
成
す
る
。
音
楽
は
人
の

潜
在
意
識
レ
ベ
ル
に
簡
単
に
入

り
込
め
る
。
こ
の
音
・
楽
の
力

で
、
友
情
や
平
和
を
愛
す
る
心

を
育
ん
で
い
く
こ
と
だ
ろ
う
（
図

11
）。
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今
回
、
平
和
を
ス
ロ
ー
ガ
ン

に
含
む
「
新
老
人
の
会
」
の
講

演
会
が
知
覧
で
行
わ
れ
た
。
当

地
で
か
つ
て
若
者
を
支
え
た
鳥

濵
ト
メ
さ
ん
や
「
月
光
の
夏
」

の
物
語
を
我
々
は
後
輩
に
伝
え

て
い
き
た
い
。
そ
の
際
、
言
葉

に
音
楽
を
伴
う
と
歌
の
詩
が
人

の
心
に
強
く
刻
ま
れ
、
平
和
へ

の
想
い
が
さ
ら
に
広
が
っ
て
い

く
だ
ろ
う
。

（
板
東
浩
、
ば
ん
ど
う
ひ
ろ
し
、

医
学
博
士
、
糖
尿
病
専
門
医
、

ピ
ア
ニ
ス
ト
）
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人
々
を
救
う
菩
薩

み
ん
な
が
集
ま
っ
て 

生
き
る
と
こ
ろ
に
は

か
な
ら
ず
歌
が
生
ま
れ

歌
は
人
と
と
も
に
育
ち
ま
し
た
。

二
人
集
ま
れ
ば 

デ
ュ
エ
ッ
ト

三
人
集
ま
れ
ば 

ト
リ
オ

四
人
集
ま
れ
ば 

カ
ル
テ
ッ
ト

地
球
を
つ
つ
む
歌
声
は

な
ん
と
力
強
い
も
の
で
し
ょ
う
。

み
ん
な
が
集
ま
っ
て 

生
き
る
と
こ
ろ
に
は

か
な
ら
ず
歌
が
生
ま
れ

歌
は
人
と
と
も
に
育
ち
ま
し
た
。

こ
ど
も
た
ち
と
家
族
が
一
緒
に

両
手
を
ふ
っ
て

平
和
の
歌
を
歌
い
ま
し
ょ
う
。

たんぱく質の多い食品

蛋白質の含有量(/100g)
(g/100g、水分40%以上)

順位 種類 (g/100g)

1 しらす干し 40.5
いわし(丸干)
いくら
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表　フレイルの判断
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表１　活動能力の指標（老研式）

１）手段的自立

1) バスや電車を使って一人で外出できますか

２）知的能動性

7) 新聞を読んでいますか
6) 年金などの書類が書けますか

5) 銀行貯金・郵便貯金の出し入れが自分でできますか

4) 請求書の支払ができますか

3) 自分で食事の用意ができますか

2) 日用品の買い物ができますか

 ３）社会的役割

13) 若い人に自分から話かけることがありますか
12) 病人を見舞うことがありますか

11) 家族や友だちの相談にのることがありますか

9) 健康についての記事や番組に関心がありますか

10) 友だちの家を訪ねることがありますか

8) 本や雑誌を読んでいますか
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