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「動かないこと（生活不活発）」により、身体や脳

の働きが低下することをフレイル（虚弱）と呼び

ます。フレイルが進むと体の回復力や抵抗力が低

下し、疲れやすさが増し、感染症も重症化しやす

くなる傾向にあります。フレイルを予防し、抵抗

力を保つ体力を作りましょう。























































https://katsuyama.yumenohako.info

https://ikuno.yumenohako.info
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