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「推し活」とは自分の推しを応援する活動全般を
指します。シニア世代の「推し活」は、第二の人生
を豊かにする活動として近年注目されています。 いよいよゴールデンウィーク！

皆さんの「GWのお楽しみ」は
いかがですか。

私は妹夫妻と「自分達ファミ
リーの先祖のルーツをたどる旅」
として北海道に出かける予定です。

ちょうど桜の季節なので、二度
目のお花見も楽しんできたいと
思っていますよ♪ （たいこん）

今では日常的に「中年太り」や「お腹
が出っ張った」などの意味合いで使われ
ている「メタボ」、正式には「メタボ
リック症候群」といい、糖尿病をはじめ
とする生活習慣病の前段階の状態を示し
ます。食べすぎや運動不足などの生活習
慣によるカロリー過多によって、内臓脂
肪が過剰に蓄積することが主な原因です。

一方でフレイルとは、英語の「frailty
（虚弱）」を日本語訳したもので、加齢
による心身機能の低下、特に筋力低下、
活動性低下、栄養不良などが組み合わ
さった状態です。健康な状態と要介護状
態の中間に位置し、放っておくと介護が
必要になる可能性が高まります。

 高齢者では、太っているよりも低栄養で痩せす
ぎの人の方が、要介護状態になりやすいことがわ
かっていますので、年齢を重ねてからは、痩せて
しまうほうが問題です。

これまで「メタボ予防」のために、食事量をひ
かえていた方も、65歳ごろからは「フレイル予
防」へのギアチェンジ（切り替え）が必要です。

年をとってから痩せようとして、つまらないダ
イエットをしてしまうと、筋肉を失ったり、顔が
しわくちゃになったり、風邪をひきやすくなった
り、「負の部分」が出てきます。

難しいことをする必要はありません。できそう
なものからでよいので、バランスよく取り組んで
みましょう。

～太り過ぎ～ ～痩せ過ぎ～

フレイルが進行すると、要介護状態になっていきますが、
早めの対策で元の健康な状態に戻すことができます。

フレイルを予防するには適度な「運動」と「栄養バラン
ス」の取れた食生活、そして「社会活動への参加」が重要
となります。最近の研究では、特に「社会活動への参加」
頻度の低下が、フレイルの入り口になりやすいといわれて
います。思い切って外に出てリフレッシュ！しましょう！

①いつもより1日10分⾧く歩く
②筋力トレーニングで、
身体のバランス能力UP

①低栄養の予防
②口腔機能（食べる機能）
の維持

①一日一回は外出を
②コミュニケーションの
機会を作る

推し活をきっかけに、「実際に行動を起
こす」ことで、様々なポジティブな影響が
期待できます。 

例えば、趣味に取り組むことで、体を動か
したり、頭を使うことにつながるので、心身
の健康を維持・増進する効果が期待できます。
また、同じ趣味を持つ人と交流することで、
社会参加の機会を増やすことができ、孤独感
や孤立感の解消、生活の充実につながります。


