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たんぱく質をとり、バランスよく

食事をし、水分も十分に摂取する

趣味や生きがいなど、社会との

関わりを持つ就労やボランティ

アなどに取り組む

生活の中で活動量を増やす

歩いたり、筋トレをしたりする

　「フレイル」とは、加齢に伴い心身機能が低下した状態をいいます。健康な状態と要介護
状態の中間の段階を指します。放っておくと要介護につながる危険が高まります。しかし、
早めに気づいて適切な取組を行うことで、その進行を防ぎ、健康寿命を延ばせます。

　フレイルは大きく３つの種類に分かれます。

　これら３つのフレイルが連鎖していくこ
とで、老い（自立度の低下）は急速に進み
ます。この連鎖はどこが入り口になるか
は、その人次第。老いとは、決して身体の
問題だけではないのです。

フレイルとは？

身体的フレイル

　ロコモティブシンドローム、サ

ルコペニアなどが代表的な例で

す。高齢期になると、筋力は自然

と低下していきます。

精神・心理的フレイル

　高齢になり、定年退職や、パー

トナーを失ったりすることで引き

起こされる、うつ状態や軽度の認

知症の状態などを指します。

社会的フレイル

　加齢に伴って社会とのつながり

が希薄化することで生じる、独居

や経済的困窮の状態などをいいま

す。

あなたもフレイルかも!? ５つのチェック項目あなたもフレイルかも!? ５つのチェック項目
※65歳以上が対象

□体重の減少

半年で
２～３kgの
体重が減った

□身体能力の低下

ウォーキング等の
運動を週１回以上
していない

□疲労

わけもなく
疲れたような
感じがする

□記憶力の
　低下
５分前のことが
思い出せない

？

□歩行速度の低下

以前に比べて
歩く速度が
遅くなってきた

□１～２ フレイル予備軍 □3つ以上 フレイル

　フレイルのチェック方法はいくつかありますが、ここでは新潟県のリーフレットで紹介さ
れているものをご紹介します。

　フレイルは予防に取り組むことで進行を緩やかにし、健康に過ごせていた状態に戻すこと
ができます。予防には３つの柱があります。

　予防は栄養・身体活動・社会参加の三位一体です。フ
レイルの入り口は人それぞれだからこそ、一つの入り口
からドミノ倒しのようにならないように、それぞれの予
防に努めることが重要です。

　新型コロナウイルス感染症拡大防止の為、外出を自粛
されたり、人と会う機会が減っている方が多くいらっ
しゃると思います。
　このような生活が長く続くと、運動機能の衰えや気持
ちが塞ぎがちになったり、認知機能に影響を及ぼすこと
もあります。基本的な感染予防を徹底しながら、活動量
を増やすことが重要です。
＊人の少ない時間帯、場所を見計らって散歩や買い物に
　出かけるなど、工夫しましょう。
＊室内でできる体操やトレーニングなどもたくさんあり
　ます。

栄養

身体活動 社会参加
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たんぱく質をとり、バランスよく

食事をし、水分も十分に摂取する

趣味や生きがいなど、社会との

関わりを持つ就労やボランティ

アなどに取り組む

生活の中で活動量を増やす

歩いたり、筋トレをしたりする

　「フレイル」とは、加齢に伴い心身機能が低下した状態をいいます。健康な状態と要介護
状態の中間の段階を指します。放っておくと要介護につながる危険が高まります。しかし、
早めに気づいて適切な取組を行うことで、その進行を防ぎ、健康寿命を延ばせます。

　フレイルは大きく３つの種類に分かれます。

　これら３つのフレイルが連鎖していくこ
とで、老い（自立度の低下）は急速に進み
ます。この連鎖はどこが入り口になるか
は、その人次第。老いとは、決して身体の
問題だけではないのです。

フレイルとは？

身体的フレイル

　ロコモティブシンドローム、サ

ルコペニアなどが代表的な例で

す。高齢期になると、筋力は自然

と低下していきます。

精神・心理的フレイル

　高齢になり、定年退職や、パー

トナーを失ったりすることで引き

起こされる、うつ状態や軽度の認

知症の状態などを指します。

社会的フレイル

　加齢に伴って社会とのつながり

が希薄化することで生じる、独居

や経済的困窮の状態などをいいま

す。

あなたもフレイルかも!? ５つのチェック項目あなたもフレイルかも!? ５つのチェック項目
※65歳以上が対象

□体重の減少

半年で
２～３kgの
体重が減った

□身体能力の低下

ウォーキング等の
運動を週１回以上
していない

□疲労

わけもなく
疲れたような
感じがする

□記憶力の
　低下
５分前のことが
思い出せない

？

□歩行速度の低下

以前に比べて
歩く速度が
遅くなってきた

□１～２ フレイル予備軍 □3つ以上 フレイル

　フレイルのチェック方法はいくつかありますが、ここでは新潟県のリーフレットで紹介さ
れているものをご紹介します。

　フレイルは予防に取り組むことで進行を緩やかにし、健康に過ごせていた状態に戻すこと
ができます。予防には３つの柱があります。

　予防は栄養・身体活動・社会参加の三位一体です。フ
レイルの入り口は人それぞれだからこそ、一つの入り口
からドミノ倒しのようにならないように、それぞれの予
防に努めることが重要です。

　新型コロナウイルス感染症拡大防止の為、外出を自粛
されたり、人と会う機会が減っている方が多くいらっ
しゃると思います。
　このような生活が長く続くと、運動機能の衰えや気持
ちが塞ぎがちになったり、認知機能に影響を及ぼすこと
もあります。基本的な感染予防を徹底しながら、活動量
を増やすことが重要です。
＊人の少ない時間帯、場所を見計らって散歩や買い物に
　出かけるなど、工夫しましょう。
＊室内でできる体操やトレーニングなどもたくさんあり
　ます。

栄養

身体活動 社会参加
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　当院でお勧めしている体操を一部ご紹介します。

＊人とのつながりの確保のために、オンライン活用もおすすめです。
　高齢になると、どうしても新しい電子機器の使用には躊躇しがちです。しかし今や誰でも
持っている携帯電話にはカメラが付いており、相手
の顔を見ながら会話する、というビデオ通話が手軽
にできます。話し相手の笑顔が見えるだけで、楽し
さが何倍にも広がります。
　操作は思った以上に簡単で、一度やれば拍子抜け
するはずです。是非ともお試しください。

かかと上げ（背のびの運動）椅子支持Ver.

① 椅子に手をそえて、まっすぐ立ちます。
② 姿勢をまっすぐにしたまま、かかとを
　 上げます。

継ぎ足バランス練習　支持無し

① 足を前後にまっすぐ揃えて立っ
　 てください。
② つかまっていた手を離して、保
　 ってください。

運動の注意点！

・踵を下すときは３秒以上かけてください。
・前かがみにならないでください。

片脚立ちバランス練習　片手支持　ダイナミックフラミンゴ

① つかまって片脚を上げます。

運動の注意点！

・椅子側の足を上げてください。

立ち座り運動　～支持無しVer.～

① 椅子に腰かけ、両手を胸の前で
　 組みます。
② つま先をまっすぐ前に向け立ち
　 上がります。
③ ゆっくり座ります。

運動の注意点！

・お辞儀をしながら座ってください。
・頭は常に前を向いてください。

スクワット（膝の屈伸）

① まっすぐ立ちます。
② ゆっくり屈伸をします。

運動の注意点！

・膝がつま先を越さないようにしてください。
・腰は丸めないでください。

難しい場合は少しずらして行いましょう

STEP UP! 踵を地面につけないで行ってみましょう。

リハビリ部

10～20秒　１～２回

30～60秒

30～60秒

5～10秒　１～２回

5～10秒　１～２回
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　当院でお勧めしている体操を一部ご紹介します。

＊人とのつながりの確保のために、オンライン活用もおすすめです。
　高齢になると、どうしても新しい電子機器の使用には躊躇しがちです。しかし今や誰でも
持っている携帯電話にはカメラが付いており、相手
の顔を見ながら会話する、というビデオ通話が手軽
にできます。話し相手の笑顔が見えるだけで、楽し
さが何倍にも広がります。
　操作は思った以上に簡単で、一度やれば拍子抜け
するはずです。是非ともお試しください。

かかと上げ（背のびの運動）椅子支持Ver.

① 椅子に手をそえて、まっすぐ立ちます。
② 姿勢をまっすぐにしたまま、かかとを
　 上げます。

継ぎ足バランス練習　支持無し

① 足を前後にまっすぐ揃えて立っ
　 てください。
② つかまっていた手を離して、保
　 ってください。

運動の注意点！

・踵を下すときは３秒以上かけてください。
・前かがみにならないでください。

片脚立ちバランス練習　片手支持　ダイナミックフラミンゴ

① つかまって片脚を上げます。

運動の注意点！

・椅子側の足を上げてください。

立ち座り運動　～支持無しVer.～

① 椅子に腰かけ、両手を胸の前で
　 組みます。
② つま先をまっすぐ前に向け立ち
　 上がります。
③ ゆっくり座ります。

運動の注意点！

・お辞儀をしながら座ってください。
・頭は常に前を向いてください。

スクワット（膝の屈伸）

① まっすぐ立ちます。
② ゆっくり屈伸をします。

運動の注意点！

・膝がつま先を越さないようにしてください。
・腰は丸めないでください。

難しい場合は少しずらして行いましょう

STEP UP! 踵を地面につけないで行ってみましょう。

リハビリ部

10～20秒　１～２回

30～60秒

30～60秒

5～10秒　１～２回

5～10秒　１～２回
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　加齢に伴い眼が衰え、様々な外的ストレスが加わることによって目の機
能が低下した状態また、そのリスクが高い状態のことです。
　加齢とともに眼球は構造的にも、機能的にも様々な面で衰えてきます。
その状態に何らかのストレスが加わると機能の障害がでてきます。最初は
無症状であることも多いのですが、時に見にくさや不快感として自覚する
こともあるでしょう。その状態を放置していると、更に衰えが進み、見え
方の低下を常に自覚するようになります。更に進行し重度な障害に陥ると
回復は難しくなります。早期に発見できれば、適切な予防・治療が可能と
なり、進行をおくらせること、症状を緩和させることが期待できます。

　眼の健康に対する意識は低く、なかなか眼科検診までつながらない。何らかの
症状があっても眼科を受診せず「年のせい」としてしまう人が多いのが現状
です。
　自分自身の視機能を振り返り、異常を早期発見できれば視機能の高度な障害
に至るのを防ぐことができます。

　アイフレイル啓発活動として、40歳以上の方に向けてアイフレイルを自分ゴト
としてとらえていただくために、日本眼科学会や日本眼科医会などでつくる
日本眼科啓発会議が作成したアイフレイルセルフチェックリストをご紹介します。

をご存知ですか？

アイフレイルとは、加齢による目の機能低下です。！

社会的フレイル
就労、外出、社会参加の減少

身体的フレイル
移動機能低下

形態・構造的変化
(血管脆弱化、慢性炎症、篩状板脆弱化、
網膜神経細胞減少、水晶体混濁、

角膜内皮減少など)

素因

視機能の低下
機能的変化

全身要因

遺伝的要因

心理的・認知的フレイル
うつ、認知機能低下ア

イ
フ
レ
イ
ル
︵
視
機
能
の
衰
え
︶

健
康
な
眼

健
康
な
眼

(調節力低下、融像幅低下、収差の増加、
コントラスト感度の低下など)

 
構造的な脆弱性

（高度近視、狭隅角）など

糖尿病、高血圧、高脂血症、
酸化ストレスなど

家族歴など

生活習慣、喫煙、紫外線、手術侵襲、
薬剤、低栄養、情報不足、

低ソーシャルキャピタルなど

外
的
要
因

加
齢
に
伴
う
変
化

内
的
要
因

自
立
機
能
低
下
︑日
常
生
活
制
限

健
康
寿
命
の
短
縮

健
康
寿
命
の
短
縮

目が疲れやすくなった 夕方になると見えにくく
なることがある

新聞や本を長時間見る
ことが少なくなった

食事の時にテーブルを
汚すことがある

眼鏡をかけてもよく
見えないと感じることが
多くなった

まぶしく感じやすい

まばたっくしないと
はっきり見えないことが
ある

まっすぐの線が
波打って見える
ことがある

段差や階段が危ないと
感じたことがる

信号や道路標識を
見落としたことがある

アイフレイルチェックリストはこちら

 
 
 
 
 新潟南病院 眼科外来 視能訓練部 

チェックが２個以上ついた方は眼科受診をおすすめします。

          

人生100年時代
 

　視機能の低下は転倒・骨折のリスク、うつ症状が高まるといわれています。
　ずっと一緒に頑張ってきた目の健康を振り返り、これからも快適な見え方を
維持することで目の健康寿命を延ばしましょう。

7みなみだより　Vol.21［令和４年度 夏号］6 医療法人恒仁会 新潟南病院



　加齢に伴い眼が衰え、様々な外的ストレスが加わることによって目の機
能が低下した状態また、そのリスクが高い状態のことです。
　加齢とともに眼球は構造的にも、機能的にも様々な面で衰えてきます。
その状態に何らかのストレスが加わると機能の障害がでてきます。最初は
無症状であることも多いのですが、時に見にくさや不快感として自覚する
こともあるでしょう。その状態を放置していると、更に衰えが進み、見え
方の低下を常に自覚するようになります。更に進行し重度な障害に陥ると
回復は難しくなります。早期に発見できれば、適切な予防・治療が可能と
なり、進行をおくらせること、症状を緩和させることが期待できます。

　眼の健康に対する意識は低く、なかなか眼科検診までつながらない。何らかの
症状があっても眼科を受診せず「年のせい」としてしまう人が多いのが現状
です。
　自分自身の視機能を振り返り、異常を早期発見できれば視機能の高度な障害
に至るのを防ぐことができます。

　アイフレイル啓発活動として、40歳以上の方に向けてアイフレイルを自分ゴト
としてとらえていただくために、日本眼科学会や日本眼科医会などでつくる
日本眼科啓発会議が作成したアイフレイルセルフチェックリストをご紹介します。

をご存知ですか？

アイフレイルとは、加齢による目の機能低下です。！

社会的フレイル
就労、外出、社会参加の減少

身体的フレイル
移動機能低下

形態・構造的変化
(血管脆弱化、慢性炎症、篩状板脆弱化、
網膜神経細胞減少、水晶体混濁、

角膜内皮減少など)

素因

視機能の低下
機能的変化

全身要因

遺伝的要因

心理的・認知的フレイル
うつ、認知機能低下ア

イ
フ
レ
イ
ル
︵
視
機
能
の
衰
え
︶

健
康
な
眼

健
康
な
眼

(調節力低下、融像幅低下、収差の増加、
コントラスト感度の低下など)

 
構造的な脆弱性

（高度近視、狭隅角）など

糖尿病、高血圧、高脂血症、
酸化ストレスなど

家族歴など
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縮

健
康
寿
命
の
短
縮

目が疲れやすくなった 夕方になると見えにくく
なることがある

新聞や本を長時間見る
ことが少なくなった

食事の時にテーブルを
汚すことがある

眼鏡をかけてもよく
見えないと感じることが
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人生100年時代
 

　視機能の低下は転倒・骨折のリスク、うつ症状が高まるといわれています。
　ずっと一緒に頑張ってきた目の健康を振り返り、これからも快適な見え方を
維持することで目の健康寿命を延ばしましょう。

7みなみだより　Vol.21［令和４年度 夏号］6 医療法人恒仁会 新潟南病院



今年の春からの新しい職員です。
皆様よろしくお願いします。

看護部 ４階東病棟

吉田　杏

　至らない所が多く、まだま

だ未熟ですがよろしくお願い

します。

内科

酒井　亮平 医師

　内科・循環器内科の酒井亮

平です。患者さんと家族を幸

せにできるように精進してま

いります。どうぞよろしくお

願いいたします。 内科

土田　拓睦 医師

　本年 4 月よりお世話になっ

ております。専門は血液内科

です。丁寧な診療とわかりや

すい説明を心がけたいと思い

ます。宜しくお願い致します。

眼科

中野 里絵子 医師

　患者様に安心して通院して

いただけるよう努力してまい

ります。よろしくお願い致し

ます。
内科

横山　華子 医師

　内科専攻医として半年間勉

強させて頂きます。消化器内

科だけでなく、広く内科全体

を勉強していきたいです。よ

ろしくお願いします。

看護部 ４階西病棟

末永　理紗

　4 階西病棟に配属されまし

た末永理紗です。一生懸命が

んばります。よろしくお願い

します。
看護部 ４階西病棟

松谷　ひとみ

　覚えることが苦手で看護師

やっていけるかなと不安でし

たが、病棟の先輩のみなさん

が丁寧に指導してくださり自

分のペースで１日１日頑張れ

ています。

看護部 ４階西病棟

池野　知佳

　約 2 か月が経ち、先輩たち

に指導して頂きながら少しず

つ仕事を覚え始めてきまし

た。覚えたことを実践し、１

つずつ自信につなげられたら

と思います。
看護部 ４階東病棟

遠藤　夏輝

　新潟看護医療専門学校卒
業。４月より４階東病棟に勤
務しています。入退院の多い
病棟ですが一人一人に手厚い
看護ができるように頑張りま
す。よろしくお願いいたしま
す。

看護部 ５階西病棟

平野　早紀

　加茂暁星高等学校出身の平
野早紀です。内科と整形外科
の混合病棟に配属されまし
た。分からないことが多いで
すが先輩看護師のご指導もと
一つ一つの看護ケアに責任感
をもって頑張っています。

看護部 ５階西病棟

野澤　玲奈

　私の持ち前の“笑顔”と“優

しさ”を活かして、患者さん

とそのご家族に満足してもら

えるような看護ができるよう

日々頑張っていきます。

看護部 ４階東病棟

山崎　佑奈

　笑顔を忘れず明るくがんば

りますのでよろしくお願いし

ます。

看護部 ６階西病棟

関口　結美

　患者さんが安全・安楽に過

ごせるよう努めていきます。

笑顔で一生懸命頑張っていき

ます。
看護部 外来

町田　優美子

　早く仕事を覚え、南病院の

縁の下の力持ちの一員になれ

るよう頑張ります。

看護部 ４階東病棟

明田川　瑠莉奈

　明るく精一杯頑張ります。

よろしくお願いします。

リハビリ部

大滝　奈々

　今年度よりリハビリ部に入職し
ました大滝　奈々と申します。今
年の 3月まで急性期の病院で働い
ていました。まだ至らない点も多
いかと思いますが、今までの経験
を活かし、患者様に寄り添ったリ
ハビリをできるよう頑張ります。
よろしくお願いします。

リハビリ部

山口　大貴

　４月から入職しましたリハ
ビリ部の山口　大貴です。経
験も浅く、ご迷惑をかけるこ
とも多いかと思いますが、一
生懸命頑張っていきたいと思
います。よろしくお願いしま
す。

事務部

齋藤　洋成

　2022年４月から情報管理課
で勤務させていただいており
ます齋藤　洋成と申します。
1日でも早く仕事を覚えて、
新潟南病院のために少しでも
お役に立てるように頑張って
いきたいと思います。どうぞ
よろしくお願いいたします。

新採用職員の紹介
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