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健 康 フレイル 要介護
（身体機能障害等）

フレイルがすすむ要因は…

加 齢 社会的要因
閉じこもり
孤食など

精神的要因
うつ、意欲低下
認知機能低下など

身体的要因
低栄養・転ぶ
歯が悪い等など
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令和 6年 12月 2日から保険証の新規発行が停止されます。
当院ではマイナンバーカードでの保険証確認を実施しておりますので、
受診の際はマイナンバーカードを持参してご来院ください。

１．引っ越し、結婚、転職した場合に、保険者での手続きが完了でき次第、すぐに医療機関や
　調剤薬局で使えます。
2．過去の健診結果やお薬の情報が、医師や薬剤師と共有でき、安心な医療が受けられます。
3．特別な手続きなしで、高額療養費の自己負担限度額を超える支払いが免除されます。
4．従来の健康保険証よりも医療費が節約できます。

マイナ保険証にはこのようなメリットがあります！

■ 操作に関して、ご不明な点があれば、お尋ねください。
JA岐阜厚生連　岐北厚生病院　医事課　　電話番号：0581-22-1811

カバーなしカバーあり

縦向きつきあたりまで
押し当てる

顔写真を表にして縦向きに置き、
つきあたりまで押し当ててください
カバー等は外してください

マイナンバーカードを置いた後は 画面の指示に従って操作してください

　フレイルとは、年をとって体や心の働きや社会的な
つながりが弱くなった状態を指し、健常な状態と要介
護状態 ( 日常生活でサポートが必要な状態 ) の中間に
位置します。

フレイルは、早めに気が付いて適切な取り組みを行うことで、フレイルの進行を防ぎ健康な状態に
戻すことが大切です。

フレイル予防で健康寿命を延ばそう

　フレイル予防の基本は「栄養」「運動」「社会参加」
の 3つです。
　そのうち「栄養」については、まずは何より美味し
く楽しく食事を摂りましょう。
　それに加えて下記の食事のポイントをご紹介します。
何か少しでもできそうなことがあればぜひ食生活に取
り入れてみて下さい。

※ 料理が大変な場合は、お惣菜やレトルト、缶詰、
市販のお弁当等を活用するのも良いでしょう。

　山県市では市民の健康寿命の延伸を目的とした「フレ
イル予防講座」が開催されています。当院のスタッフも
この活動に協力し、出前講座や料理教室等を行いました。

人生 100年時代、フレイル予防で心身ともに元気に楽しく年を重ねましょう。

「フレイル」という言葉をご存じですか

フレイルの予防

バランスの良い食事のカギ
主食 主菜 副菜 とは 〔栄養素とその役割〕

フレイル予防の取り組み

炭水化物

脂質

たんぱく質

ミネラル

ビタミン

食物繊維

フレイルの位置づけ

〔食事のポイント〕
ポイント１　1日 3食欠かさず食べる。
ポイント２　主食・主菜・副菜の組み合わせで食べる。
ポイント３　良質なたんぱく質の摂取を心がける。

〔こんな傾向はありませんか。〕
・美味しくものが食べられなくなった
・疲れやすく何をするも面倒だ
・以前より歩く速度が遅くなったり、転んだりする
・体重が以前よりも減ってきた　等々

良質なたんぱく質を摂るには
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　　　カードリーダーに
マイナンバーカードを置いてください

カンタン
認証！


