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フ
レ
イ
ル
と
は
加
齢
に
伴
う
体
重
減

少
、疲
労
感
、歩
行
速
度
の
低
下
、握
力

低
下
、活
力
の
低
下
な
ど
を
表
す
言
葉

で
、平
た
く
い
え
ば「
弱
っ
て
い
る
状
態
」

を
指
し
ま
す
。体
が
弱
っ
て
い
る
人
ほ
ど
、

病
気
に
な
る
と
症
状
が
重
く
な
り
や
す
い

と
い
う
こ
と
を
説
明
す
る
た
め
に
新
し
く

生
ま
れ
た
概
念
で
す
が
、フ
レ
イ
ル
の
原

因
に
は「
身
体
的
要
素
」「
精
神
的
要
素
」

「
社
会
的
要
素
」が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。身
体
的
要
素
に
含
ま
れ
る
の

は
、加
齢
に
よ
っ
て
骨
格
筋
量・骨
格
筋
力

が
衰
え
る
サ
ル
コ
ペニ
ア
、運
動
器
の
障
害

に
伴
う
移
動
機
能
の
低
下
を
指
す
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ど
。精
神
的
要
素

に
は
抑
う
つ
や
認
知
症
、社
会
的
要
素
に

は
孤
独
や
引
き
こ
も
り
が
含
ま
れ
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
こ
と
は
健
康
に

活
動
で
き
る
期
間（
健
康
寿
命
）を
延
ば

す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
が
、そ
も
そ
も
健

康
と
は
何
で
し
ょ
う
。世
界
保
健
機
関（
Ｗ

Ｈ
Ｏ
）憲
章
の
前
文
に
よ
れ
ば
、健
康
と
は

「
肉
体
的
に
も
、精
神
的
に
も
、そ
し
て
社

会
的
に
も
、す
べ
て
が
満
た
さ
れ
た
状
態
に

あ
る
こ
と
」で
す
が
、こ
れ
は
明
確
な
答
え

と
は
い
え
ま
せ
ん
よ
ね
。で
は
な
ぜ
明
確
に

で
き
な
い
か
と
い
う
と
、現
代
医
療
が
病
気

に
つ
い
て
は
定
義
し
て
い
る
の
に
対
し
、健

康
の
定
義
を
し
て
い
な
い
か
ら
で
す
。

　

現
代
医
療
、つ
ま
り
西
洋
医
学
は「
細

胞
病
理
学
説
」を
根
源
の一つ
と
し
て
お

り
、病
気
と
は「
細
胞
が
変
化
し
た
状

態
」と
考
え
て
い
ま
す
。体
の
調
子
が
悪

く
て
病
院
へ
行
く
と「
ど
こ
も
悪
く
あ
り

ま
せ
ん
」と
い
わ
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

る
の
は
、現
代
医
療
の
見
地
か
ら
す
る
と

細
胞
の
変
化
が
な
い
か
ぎ
り
病
気
と
は

見
な
さ
な
い
か
ら
な
の
で
す
。一
方
、中
国

か
ら
伝
わ
り
日
本
で
独
自
に
発
達
し
た

伝
統
医
療
・日
本
漢
方（
以
下
漢
方
）で

は
、健
康
を「
日
が
昇
っ
た
ら
ち
ゃ
ん
と
目

が
さ
め
る
よ
う
に
、自
然
の
移
ろ
い
に
き

ち
ん
と
順
応
で
き
て
い
る
状
態
」と
捉
え

て
い
ま
す
。現
代
医
療
は
変
化
に
抵
抗

し
、障
害
の
原
因
を
取
り
除
く
と
い
う
考

え
方
で
、漢
方
は
全
体
の
調
子
を
整
え
て

変
化
に
順
応
す
る
と
い
う
考
え
方
に
な

り
ま
す
。

　

漢
方
に
は「
気
」と
い
う
言
葉
が
あ
り

ま
す
が
、こ
れ
は
脈
を
打
つ
、息
を
す
る
、

体
を
温
か
く
保
つ
な
ど
、生
き
る
た
め
の

活
動
全
体
を
指
し
ま
す
。そ
し
て
気
が
め

ぐ
る
た
め
に
は
、栄
養
状
態
の
良
し
あ
し

を
表
す「
血（
け
つ
）」が
大
切
だ
と
、昔
の

人
は
考
え
ま
し
た
。漢
方
で
は
心
身
が

弱
っ
て
い
る
状
態
を「
気
血
が
足
り
な
い
」

と
い
い
ま
す
が
、フ
レ
イ
ル
は
気
血
が
足
り

て
い
な
い
状
態
に
そ
の
ま
ま
当
て
は
ま
る

と
いっ
て
よ
い
で
し
ょ
う
。必
要
な
も
の
を

補
給
し
て
健
康
な
状
態
に
戻
す
漢
方
は

現
代
医
療
が
不
得
手
と
す
る
領
域
を
補

い
ま
す
。漢
方
と
現
代
医
療
を
車
の
両
輪

の
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
り
入
れ
る
こ

と
で
、医
療
が
よ
り
進
歩
す
る
こ
と
が
期

待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

昔
の
日
本
で
は「
初
老
を
迎
え
た
ら
、

人
間
の
成
長・老
化
に
関
わ
る『
腎
』を
守

る
薬
を
少
量
、長
期
的
に
飲
み
な
さ
い
」

と
い
わ
れ
て
き
ま
し
た
。初
老
と
は
具
体

的
に
何
歳
ぐ
ら
い
か
と
い
う
と
、だ
い
た
い

男
性
の
本
厄
、42
歳
前
後
だ
っ
た
よ
う
で

す
。今
は
栄
養
状
態
が
昔
よ
り
よ
く
な
っ

て
い
ま
す
か
ら
60
代
で
も
ま
だ
ま
だ
若
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、還
暦
を
迎
え
た
ら
、

そ
ろ
そ
ろ
漢
方
を
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の一
環
と
し
て
取
り
入
れ
る
時
期
に
差

し
掛
か
っ
た
と
考
え
て
よ
い
か
と
思
い
ま

す
。そ
の
際
に
は
漢
方
薬
を
の
む
だ
け
で

な
く
漢
方
の
考
え
方
も
取
り
入
れ
て
、生

活
全
体
を
見
直
し
て
く
だ
さ
い
。

　

漢
方
を
選
ぶ
際
の
ポ
イ
ン
ト
は
、ま
ず

健
康
な
人
体
に
と
っ
て「
い
ら
な
い
も
の
を

除
く
タ
イ
プ
」と
、「
必
要
な
も
の
を
補
う

タ
イ
プ
」の
ど
ち
ら
か
を
選
ぶ
こ
と
で
す
。

後
者
の
代
表
格
が「
人
参
」で
す
が
、こ
れ

は
私
た
ち
が
食
卓
で
見
る
ニ
ン
ジ
ン
と
は

異
な
り
ま
す
。普
段
食
べ
て
い
る
ニ
ン
ジ
ン

は
セ
リ
科
で
、漢
方
の
人
参
は
ウ
コ
ギ
科
。

こ
の
人
参
は
約
２
千
年
前
の
中
国
の
薬
物

書
に
も
載
っ
て
い
る
ほ
ど
歴
史
が
古
く
、そ

こ
に
は「
久
し
く
服
用
し
て
い
る
と
、だ
ん

だ
ん
と
身
の
動
き
が
軽
く
な
り
、寿
命
を

延
ば
せ
る
よ
う
に
な
る
」と
書
か
れ
て
い

ま
す
。

　

さ
て
、漢
方
薬
の
も
と
と
な
る
生
薬

は
、普
段
食
べ
て
い
る
食
材
か
ら
見
つ
け
ら

れ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。漢
方
の
ル
ー
ツ

を
見
直
し
た
と
き
に
い
え
る
の
は
、食
事

も
非
常
に
大
事
だ
と
い
う
こ
と
。疲
れ
を

感
じ
や
す
い
と
き
は
カ
ボ
チ
ャ
や
サ
ツ
マ

イ
モ
、体
づ
く
り
に
は
黒
ゴ
マ
や
ク
コ
の
実

と
い
う
風
に
、体
調
に
合
っ
た
食
品
を
上

手
に
取
り
入
れ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。も

ち
ろ
ん
運
動
も
大
切
で
す
。65
歳
以
上
の

場
合
、家
事
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
軽
度

の
も
の
も
含
め
、毎
日
40
分
以
上
の
運
動

を
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い
る

の
で
、何
で
も
人
ま
か
せ
に
せ
ず
体
を
動

か
す
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。食
事
と

運
動
に
気
を
つ
け
な
が
ら
、自
身
の
症
状

に
合
う
漢
方
を
選
ん
で
い
た
だ
く
の
が
よ

い
か
と
思
い
ま
す
。

　

ク
ラ
シ
エ
の
サ
イ
ト「
か
ら
だ
か
が
み
」

で
は
、自
分
の
体
質
や
体
調
に
合
っ
た
漢

方
が
調
べ
ら
れ
る
の
で
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ

さ
い
。漢
方
を
お
求
め
の
際
は
、か
か
り
つ

け
の
医
師
や
薬
局
の
薬
剤
師
、登
録
販
売

者
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

―
―

加
島
先
生
に
質
問
で
す
。シ
ニ
ア
に

な
り
元
気
、食
欲
と
も
に
少
な
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。就
寝
時
に
は
疲
労
感
が
あ
り

ま
す
。こ
れ
は
フ
レ
イ
ル
で
し
ょ
う
か
。対

処
法
に
つ
い
て
も
教
え
て
く
だ
さ
い
。

加
島　

現
状
で
は
フ
レ
イ
ル
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、フ
レ
イ
ル
予
備
軍
と
い
え
る
で

し
ょ
う
。生
活
を
見
直
し
改
善
す
る
の
で

あ
れ
ば
、運
動
す
る
こ
と
で
お
な
か
を
減

ら
し
て
、食
欲
を
上
げ
る
と
よ
い
で
す
ね
。

併
せ
て
漢
方
薬
を
少
量
か
ら
使
っ
て
み
る

の
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。

―
―

岩
崎
さ
ん
も
、体
調
に
よ
っ
て
食
欲

が
な
く
な
る
、寝
る
前
に
疲
労
感
が
た
ま

る
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

岩
崎　

あ
り
ま
す
ね（
笑
）。対
策
と
し
て

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
と
って
い
ま
す
。の
ど
が
痛
い

と
き
は
漢
方
薬
も
使
って
い
ま
す
。

―
―

漢
方
に
副
作
用
は
あ
り
ま
す
か
。

加
島　

漢
方
薬
も
薬
な
の
で
、副
作
用
の

問
題
は
避
け
て
通
れ
ま
せ
ん
。漢
方
薬
の

副
作
用
に
は
二
つ
あ
り
ま
し
て
、一つ
は
薬
が

持
つ
作
用
が
問
題
を
起
こ
す
も
の
、も
う
一

つ
が
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
で
す
。薬
の
作
用
で

問
題
が
起
き
た
場
合
、専
門
医
や
薬
剤
師

に
相
談
し
て
量
を
減
ら
す
か
の
む
間
隔
を

少
し
あ
け
る
こ
と
で
対
処
で
き
る
こ
と
が

ほ
と
ん
ど
で
す
。し
か
し
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状

は
少
量
で
も
症
状
が
出
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。異
変
を
感
じ
た
ら
医
療
機
関

な
ど
で
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

―
―

粉
末
の
漢
方
薬
は
、そ
の
ま
ま
水
で

飲
む
よ
り
も
お
湯
に
溶
か
し
て
飲
ん
だ

方
が
、効
果
が
あ
り
ま
す
か
。

加
島　

通
常
の
薬
は
小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ

る
の
で
す
が
、漢
方
薬
は
口
腔
粘
膜
か
ら

も
吸
収
さ
れ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。で
す
か
ら
粉
末
の
漢
方

薬
は
、お
湯
に
溶
い
て
の
む
の
が一番
よ
い
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。た
だ
し
、漢
方
薬
の
味

や
に
お
い
が
苦
手
と
い
う
方
は
水
で
の
ん
で

い
た
だ
い
て
も
構
い
ま
せ
ん
。い
ず
れ
に
し

て
も
、用
量・用
法
を
守
って
い
た
だ
く
の
が

一番
で
す
。

―
―

生
活
習
慣
に
関
す
る
質
問
で
す
。運

動
、食
事
で
気
を
つ
け
た
方
が
い
い
こ
と

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

加
島　

運
動
は
と
て
も
大
切
で
す
が
、真

面
目
な
方
ほ
ど
無
理
を
し
て
し
ま
う
傾
向

に
あ
り
ま
す
。「
１
日
10
㌔
歩
く
よ
う
に
し

ま
し
た
」と
い
う
方
が
、し
ば
ら
く
す
る
と

ひ
ざ
や
足
を
痛
め
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と

は
ま
ま
あ
り
ま
す
。無
理
の
な
い
範
囲
で

始
め
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
。

―
―

岩
崎
さ
ん
、食
事
で
気
を
つ
け
て
い

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

岩
崎　

私
は
玄
米
ご
は
ん
が
好
き
で
、よ

く
か
ん
で
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。あ

と
、お
肉
も
好
き
な
の
で
こ
れ
か
ら
も
食
べ

続
け
た
い
と
思
い
ま
す（
笑
）。

加
島　

年
齢
を
重
ね
る
と
動
物
性
た
ん
ぱ

く
質
の
摂
取
量
が
減
り
が
ち
な
の
で
、岩

崎
さ
ん
の
よ
う
に
お
好
き
な
肉
・
魚
を
、

し
っ
か
り
食
べ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
。

よ
く
か
む
こ
と
を
心
が
け
て
い
る
の
も
素

晴
ら
し
い
と
思
い
ま
す
。

―
―

最
後
に
お
二
人
か
ら
、感
想
や
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
お
願
い
し
ま
す
。

加
島　

今
日
、私
が
と
て
も
感
銘
を
受
け

た
の
が
、岩
崎
さ
ん
も
会
場
の
皆
さ
ん
も
、

と
て
も
姿
勢
が
よ
い
こ
と
で
す
。姿
勢
が
悪

い
と
疾
病
が
増
え
る
こ
と
が
わ
か
って
い
ま

す
か
ら
、こ
れ
か
ら
も
健
康
増
進
に
努
め

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

岩
崎　

体
調
が
悪
い
と
き
の
コ
ン
サ
ー
ト

ほ
ど
苦
し
い
も
の
は
な
い
の
で
、そ
ん
な
と

き
は
漢
方
薬
だ
な
と
思
い
ま
し
た
。実
際

に
の
ま
な
い
と
き
で
も
、持
って
い
る
だ
け
で

心
強
い
存
在
に
な
る
と
い
い
で
す
ね
。私
の

母
は
ケ
ガ
を
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た

が
、今
も
ち
ゃ
ん
と
自
分
の
足
で
歩
い
て
い

ま
す
。１
人
で
も
多
く
の
シ
ニ
ア
の
方
が
、

健
康
な
ま
ま
笑
顔
で
過
ご
せ
る
こ
と
を

願
って
い
ま
す
。

　10代でデビューし、30代で出産なども経験して
迎えた40代に、夜眠れない時期がありとてもつら
い思いをしました。当時を振り返ると朝ちゃんと目が
さめて、夜ぐっすり眠れることが一番健康的なのか
なと感じています。最近は考え方も変わり、「コンパ
クトに生きるっていいな」と思うようになりました。質
のよいものを最低限そろえて、いらないものは捨て
る。それがストレス解消にもなっているので、私が
健康な自分に戻るために必要なことなのかもしれ
ません。
　私の母は今88歳で、昔はきれいだった髪の毛も
なくなってしまいましたが、帽子をかぶった姿がとて
もかわいらしいんです。きれいに年をとるって難し
いことだと思いますが、それを見たらどんな変化も
受け入れて生きていきたいと思うようになりました。

自分らしく、
輝き続けるために

歌手　岩崎宏美 さん

企画・制作　朝日新聞社メディアビジネス局広告特集
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あなたはいくつ　  
がつきましたか？ 

加島雅之先生

矢嶋浩平さん

疲れが取れにくくなった
食欲がなくやせてきた
歩くのが遅くなった 
力が入らなくなった
出かけるのがおっくうになった

三つ以上の人はフレイルかも！

フレイルチェック

こ
う 

く
う


