
項 目 評価基準

体重減少 6ヵ月で，2～3kg以上の体重減少
筋力低下 握力：男性＜26kg，女性＜18kg
疲労感 （ここ2週間）わけもなく疲れたような感じがする
歩行速度 通常歩行速度＜1.0m/秒

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？
上記の2ついずれにも「1週間に1度もしていない」と回答

リウマチ教室

関節リウマチは、関節が炎症を起こし腫れや痛みを引き起こします。最近では、関節リウマチと
「フレイル」「サルコペニア」の関係が注目されています。関節リウマチでは、関節の痛みや変形など
により活動量低下や栄養が不足し、フレイルやサルコペニアに陥りやすい疾患とされています。今回
は、それぞれの特徴と改善のための工夫を紹介します。

-第311回- 関節リウマチと身体の弱り ～フレイルやサルコペニアを予防しよう～
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((((( はじめに ))))

・まずは、フレイルかどうかをチェック! ・

在、65歳以上の10人に１人がフレ
イルと言われています。【体重が

減ってきた、疲れやすい、筋力が低下する、
歩くのが遅くなる、活動量が少なくなる】
この５つのうち、３つ以上当てはまる場合
は、フレイルです。
※0項目：健常，

1～2項目：プレフレイル，
3項目以上：フレイル

───  岡山市立市民病院 リウマチセンター ───
tel.086-737-3000㈹ fax.086-737-3019
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様々だとされています。特徴は、「早く気づいて対
策すれば改善が期待できる」点です。

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
で生じます。独居や経済的困窮の状態などをいいます。

これらの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。

フレイルは大きく3つの種類に分かれます。
●身体的フレイル

運動器の障害で移動機能が低下したり（ロコモ
ティブシンドローム）、筋肉が衰えたり（サルコペ
ニア）するなどが代表的な例です。
●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

フレイルには種類がある？

・フレイルとは?・

レイルとは、加齢に伴い心身の機能（運動機
能や認知機能等）が低下し、健康と要介護の

間にある状態とされています。要介護の前段階であ
る要支援になる原因の第１位は関節疾患、第２位は
高齢による衰弱、第３位は転倒・骨折です。

フレイルの原因は、身体だけでなく精神・心理的
（認知症やうつ等）、社会的要因（閉じこもり等）と

改訂日本版フレイル基準（J-CHS基準）
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・サルコペニアとは?・

ルコペニアは、転倒、骨折、身体機
能障害や死亡のリスクを高める進

行性および全身性の骨格筋疾患です。サ
ルコペニアは加齢によるサルコペニア
(一次性サルコペニア)と、疾患・低活動・
低栄養などの加齢以外によるサルコペニ
ア(二次性サルコペニア)に分類されてお
り、高齢者に限らず若者にも生じ得ます。

つまり、サルコペニアとは筋力が減る
ことで、握力や歩く速さが低下すること
です。身体的フレイルに陥る原因の１つ
とされています。

防で掲げている柱は３つあり
ます。１つは歩いたり、筋ト

レをしたりするなど「身体活動（運
動）」です。次に、「栄養」です。さ
らに、就労や余暇活動、ボランティ
アなどに取り組む「社会参加」です。

サルコペニアのチェックをしてみましょう！

適切な運動
体調の良い日や時間帯に、片足立ちや踵上げ、椅

子からの立ち上がり運動を安全に行いましょう。軽
い負荷の運動でも、継続することでサルコペニアの
改善につながります。

毎日の食事
偏りの少ないバランスの良い食事を心がけましょ

う。運動に加え、食事でアミノ酸を摂取することで

さらに筋肉の増加を助けられます。特に、ロイシン
と言われる牛乳や乳製品、肉や魚、卵、大豆製品に
多く含まれる栄養素が不可欠です。
外出のすすめ

散歩や趣味など、外出の機会や人との
交流を持ちましょう。
薬は正しく服用

質 問 点 数
4、5kgくらいのものを持ち上
げたり運んだりするのはどの
くらい難しいですか？

全く難しくない＝0
いくらか難しい＝1
とても難しい,またはできない＝2

部屋の中を歩くことは
どのくらい難しいですか？

全く難しくない＝0
いくらか難しい＝1
とても難しい,杖などが必要,またはできない＝2

ベッドや椅子から立ち上がる
ことはどのくらい難しいです
か？

全く難しくない＝0
いくらか難しい＝1
とても難しい,または介助が必要＝2

10段くらいの階段をのぼるこ
と は どの く らい 難し いで す
か？

全く難しくない＝0
いくらか難しい＝1
とても難しい,またはできない＝2

過去１年間に何回転びました
か？

全くない＝0
1～3回＝1
4回以上＝2

・フレイルやサルコペニアを予防しよう!・

関節リウマチでは、フレイルやサルコペニアになりやすい傾向があります。しかし、予防・改善で
きるものです。薬物療法による炎症のコントロールに加え、適切な運動や食事などを見直してみま
しょう。

((((( おわりに ))))

※４点以上の場合には、サルコペニアの疑いがあります。

予

サ

社会参加

就労視点、余暇活動、
ボランティアなど

① 前 向 き に 社 会 参 加 を
（でかける回数を増やす）
②お友達と一緒
にご飯を

身体活動

運動、社会活動など

①たっぷり歩く、なるべ
く階段を使う
②ちょっと
がんばって
筋トレ

栄養

食・口腔機能
①食事（たんぱく質を取
る、バランスよく食べる、
水分も十分に取る）
②嚙む力を維持（定
期的な歯科受診、オ
ーラルフレイル予防）

女性関節リウマチ患者の37.1％がサルコペ
ニアであったと報告されています。
（京都大学付属病院リウマチセンターで実施した
サルコペニアの調査）
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