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Ｄr. 健康コラム

表１　J-CHS基準（日本人向けに改変した調査基準）

・６か月で２～３㎏以上の体重減少がありましたか？
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 はい ⇒ １点
・以前に比べて歩く速度が遅くなってきたと思いますか？
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 はい ⇒ １点
・ウォーキング等の運動を週に1回以上していますか？
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 いいえ ⇒ １点
・５分前のことが思い出せますか？　　　 いいえ ⇒ １点
・ここ２週間、訳もなく疲れたような感じがしますか？
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 はい ⇒ １点

体重減少
筋力低下
疲  労  感
歩行速度

６か月で２～３㎏以上の体重減少
握力が男性26㎏未満、女性18㎏未満
ここ２週間、訳もなく疲れたような感じがする
通常歩行速度が１ｍ／秒未満

身体活動
①軽い運動・体操をしていますか？
②定期的な運動・スポーツをしていますか？
①、②のいずれも「していない」と回答

項　目 評価基準

（フレイル診療ガイド2018年版より）

表２　アジア人向けの診断基準2014（図を一部改変）

○歩行速度が0.8m／秒より速い
○握力が男性は26㎏以上　
　　　　女性は18㎏以上　

○歩行速度が0.8m／秒以下
○握力が男性は26㎏未満　
　　　　女性は18㎏未満　

筋肉量測定
男性7.0 kg/m2以上
女性5.4 kg/m2以上

筋肉量測定
男性7.0 kg/m2未満
女性5.4 kg/m2未満

歩行速度と握力の測定

サルコペニアではない サルコペニアである

　健康な状態（健常）から要介護状態への過渡的な
段階をフレイルと呼びます。フレイルの診断方法
には主に次の３つがあげられます。
１．J-CHS基準
　最もよく用いられている基準（表１）です。３項
目以上当てはまるとフレイル、１～２項目ならフ
レイルの前段階であるプレフレイル、０項目なら
健常と診断されます。

２．簡易フレイルインデックス
　道具を必要としないスクリーニング法です。３
点以上でフレイルと診断します。

３．基本チェックリスト
　高齢者が自分の健康状態（日常生活動作や認知機
能など）について25項目をチェックする質問票で、
日本独自のものです。８項目以上でフレイルと判
断され、７点以下に比べ要介護認定のリスク及び死
亡のリスクが高くなるという調査結果があります。

　現在、サルコペニアは骨格筋量の低下だけでな
く、それに伴う筋力低下、身体機能低下を認める
症候群（＝疾患）であるとされています。しかも転
倒、骨折、死亡などのリスクとなりうる点が重要
です。診断方法には、アジア人のために考案され
たサルコペニア基準（表２）があります。

　東京大学特任教授吉村典子氏らによる大規模住
民調査（ROADスタディ）によると、60歳以上のフ
レイルの有病率（フレイルと診断された人の割合）
は、5.6％（男性3.8％、女性6.6％）と推定され、男
女とも年齢とともに高くなる傾向にありました。
2010年の人口統計に当てはめると、60歳以上の220
万人がフレイルであると推計されました。
　同様に、60歳以上のサルコペニア有病率を求め
ると8.2％（男性8.5％、女性8.0％）となり、フレイ
ル同様、男女とも年齢とともに有病率は上昇する
との結果でした。2010年人口統計に当てはめると
サルコペニア者数は推計370万人となりました。
　一方、骨粗鬆症の存在がフレイル、サルコペニ
アの発生リスクを上げていることがわかり、骨粗
鬆症の予防が双方を予防するための１つのカギで
あることも明らかになりました。

城里町国保七会診療所　上井　雅哉

フレイルとサルコペニアの診断について
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広報しろさと１月号でお話しした「フレイル」と「サルコペニア」の診断方法についてお話しします。


