
フレイルと社会参加の関係性：包括的な分析 
1. フレイルの定義と現状 

1.1 フレイルの定義と診断基準 

フレイルとは、加齢に伴い心身の活力（身体的機能、認知機能、社会性）が低下し、ストレスに対す
る脆弱性が増加した状態を指します。 健康な状態と要介護状態の中間に位置し、適切な介入により
健康な状態への回復が可能な状態であることが特徴です。 

フレイルの診断基準としては、Friedらの提唱するフレイル診断基準が広く用いられています。 これ
は、以下の5項目のうち3項目以上に該当する場合にフレイルと診断するものです。 

●​ 体重減少: 意図しない年間4.5kg以上の体重減少 
●​ 疲労感: 「疲れやすい」という自覚症状 
●​ 握力低下: 性・年齢別の基準値を下回る 
●​ 歩行速度低下: 性・年齢別の基準値を下回る 
●​ 身体活動量の低下: 性・年齢別の基準値を下回る 

1.2 フレイルの有病率と発生メカニズム 

我が国におけるフレイルの有病率は、高齢者全体で10～20％と推定されており、高齢化の進展に
伴い、フレイルを抱える高齢者は増加傾向にあります。 これにより、医療費増加や介護負担の増大
など、社会的な影響も懸念されています。 

フレイルの発生メカニズムは多因子性であり、加齢による生理機能の低下、慢性疾患の併存、栄養
不良、運動不足、社会的な孤立など、様々な要因が複雑に絡み合って発症すると考えられていま
す。 特に、加齢に伴う筋力や骨密度の低下、免疫機能の低下、ホルモンバランスの変化などがフレ
イルの基盤となる重要な要因です。 

1.3 フレイルの段階的進行モデル 

フレイルは、健常な状態から要介護状態へと段階的に進行していくと考えられています。Friedらは、
フレイルの進行を3段階に分け、それぞれの段階における特徴を以下のように示しています。 

1.​ プレフレイル: フレイルの初期段階。5項目の診断基準のうち1～2項目に該当する状態。 
2.​ フレイル: 中間段階。3項目以上に該当する状態。 
3.​ 要介護状態: フレイルがさらに進行し、日常生活に支障をきたすようになった状態。 

このモデルは、フレイルの予防と早期介入の重要性を示唆しており、プレフレイルの段階で適切な介
入を行うことで、フレイルの進行を抑制し、健康寿命の延伸を図ることが期待されます。 

1.4 最新の研究に基づくフレイルの現状と課題 

近年の研究では、フレイルは単なる身体的な衰えだけでなく、認知機能の低下や精神的な問題とも
密接に関連していることが明らかになっています。 また、社会的な孤立や経済的な困窮もフレイル
のリスクを高める要因として注目されています。 



フレイルの予防と対策には、包括的なアプローチが不可欠です。医療機関における早期診断と介入
に加え、地域社会における健康増進活動の推進、社会的なつながりの強化など、多角的な取り組み
が求められます。 

2. 社会参加の定義と種類 

2.1 社会参加の定義と類型 

社会参加とは、個人や集団が社会的な活動に参加することを指し、高齢者においては、社会とのつ
ながりを維持し、役割や生きがいを感じ、QOL（生活の質）を向上させる上で重要な要素です。 社会
参加は、高齢者の経済的自立を促進する効果も期待できます。 

社会参加は、その形態や内容によって様々な類型に分けられます。代表的な類型としては、以下の
ようなものがあります。 

●​ 有償労働: 就労、自営業など 
●​ 無償労働: ボランティア活動、地域活動への参加など 
●​ 社会活動: 地域の行事、サークル活動、趣味の会などへの参加 
●​ 家族・友人との交流: 家族や友人との訪問、電話、手紙などによる交流 
●​ 地域社会への参加: 町内会、老人クラブ、ボランティア団体などへの参加 

社会参加の程度を評価するためのツールとしては、Lubben Social Network Scaleなどが用いられ
ています。 これは、社会的なネットワークの規模や交流の頻度などを測定するもので、高齢者の社
会参加度を客観的に評価することができます。 

2.2 高齢者における社会参加の現状と課題 

高齢化の進展に伴い、社会参加への関心は高まっていますが、実際には、身体機能の低下、経済
的な問題、社会的な孤立など、様々な要因によって社会参加が阻害されている高齢者も少なくあり
ません。 

高齢者の社会参加を促進するためには、以下の課題を克服する必要があります。 

●​ 社会参加の機会の不足: 高齢者が参加しやすい活動や場の提供 
○​ 経済的な barriers: 社会参加にかかる費用負担の軽減 
○​ 身体的な barriers: 移動手段の確保、バリアフリー化の推進 

●​ 情報 accessibility: 社会参加に関する情報の提供 
○​ 心理的な barriers: 社会参加への不安や抵抗感の解消 

2.3 社会参加を促進する要因、阻害する要因 

高齢者の社会参加を促進する要因としては、健康状態、経済状況、教育レベル、社会的なネット
ワーク、家族や友人のサポートなどが挙げられます。 一方、社会参加を阻害する要因としては、身
体機能の低下、慢性疾患の併存、認知機能の低下、経済的な困窮、社会的な孤立、家族や友人の
サポート不足などが挙げられます。 また、文化的な要因も社会参加に影響を与えることが指摘され
ています。 例えば、 collectivist な文化では、個人よりも集団の調和を重視する傾向があり、高齢者
の社会参加が促進される一方、 individualistic な文化では、個人の自由や独立性を重視する傾向



があり、高齢者の社会参加が阻害される可能性があります。 

3. フレイルと社会参加の関係性 

3.1 社会参加とフレイル予防の関係 

近年の研究では、社会参加がフレイル予防に有効であることが示唆されています。 社会参加は、身
体活動量の増加、認知機能の維持・向上、社会的なつながりの強化、精神的な安定など、フレイル
予防に寄与する様々な効果をもたらします。 

社会参加は「社会関係資本」の構築にも貢献すると考えられています。 社会関係資本とは、人々の
間の信頼関係や互助精神など、社会的なつながりから生まれる資源のことを指します。社会関係資
本が豊かな地域では、高齢者が社会参加しやすい環境が整っており、フレイル予防にもつながると
考えられます。 

3.2 社会参加がフレイルに与える影響 

社会参加は、フレイルに以下のようないくつかの positive な影響を与えると考えられています。 

●​ 身体機能の維持・向上: 社会参加による身体活動量の増加は、筋力や持久力の維持・向上に繋
がり、フレイルの予防に役立ちます。 

●​ 認知機能の維持・向上: 社会参加は、人との交流や新しい経験を通じて、脳に刺激を与え、認知
機能の維持・向上に貢献します。 

●​ 精神面の安定: 社会参加は、孤独感や孤立感を解消し、うつ病や不安などの精神的な問題を予
防する効果も期待できます。 

●​ 栄養状態の改善: 社会参加を通じて、食事を共にする機会が増えたり、食生活に関する情報交換
が行われたりすることで、栄養状態の改善につながる可能性があります。 

3.3 フレイル状態における社会参加の課題 

フレイル状態にある高齢者は、身体機能や認知機能の低下、疲労感などにより、社会参加が困難に
なる場合があります。 例えば、外出が困難になったり、人とのコミュニケーションが億劫になったりす
ることがあります。また、社会参加への意欲や自信の低下、社会的な孤立なども社会参加を阻害す
る要因となります。これらの課題を克服するためには、高齢者の状況に応じた適切な支援が必要と
なります。例えば、訪問型のサービスや、オンラインでの社会参加の機会を提供することなどが考え
られます。 

3.4 社会参加とQOL（生活の質）の関係性 

社会参加は、高齢者のQOL（生活の質）向上に大きく貢献します。 社会とのつながりを感じ、役割や
生きがいを持つことは、高齢者の self-esteem（自尊心）や幸福感を高め、生活の満足度を高めま
す。 

3.5 社会人口学的要因による差異 

フレイルと社会参加の関係性は、性別、年齢、居住地、 socioeconomic status などの社会人口学的
要因によって異なる可能性があります。 例えば、女性のほうが男性よりも社会参加によるフレイル予
防効果が高いという研究結果があります。これは、女性の方が男性よりも社会的なつながりを重視



する傾向があるためと考えられています。 

4. 社会参加を促進するための介入 

4.1 高齢者の社会参加を促進するための具体的な介入方法 

高齢者の社会参加を促進するためには、多様なニーズに対応した介入方法を検討する必要があり
ます。具体的な介入方法としては、以下のようなものが挙げられます。 

●​ 地域活動への参加促進: 地域のイベントやボランティア活動への参加を促す。 例えば、地域の祭
りや清掃活動など、高齢者が気軽に参加できるイベントを企画・開催することが考えられます。 

●​ サークル活動の支援: 趣味や共通の関心を持つ人々が集まるサークル活動の設立や運営を支援
する。 例えば、高齢者向けのサークル活動の立ち上げを支援したり、活動場所を提供したりする
ことが考えられます。 

●​ ボランティア活動の推進: 高齢者が地域社会に貢献できるボランティア活動の機会を提供する。 
例えば、高齢者が得意分野を生かして地域活動に参加できるようなプログラムを開発することが
考えられます。 

●​ ICTを活用した社会参加: インターネットやスマートフォンを活用したコミュニケーションや情報収集
を支援する。 例えば、高齢者向けのICTスキルに関する講座を開催したり、オンラインでの交流の
場を提供したりすることが考えられます。特に、 mobility limitations のあるフレイル高齢者にとっ
て、ICTは社会参加を促進するための有効なツールとなりえます。 

●​ 外出支援: 交通手段の提供やバリアフリー化の推進により、高齢者の外出を支援する。 例えば、
高齢者向けの送迎サービスを提供したり、公共交通機関のバリアフリー化を推進したりすることが
考えられます。 

 

 
 
 

介入方法 対象者 期待される効果 

地域活動への参加促進 地域に住む高齢者 地域社会への関心の向上、
地域住民との交流促進 

サークル活動の支援 共通の趣味や関心を持つ
高齢者 

仲間づくり、趣味を通じた交
流 

ボランティア活動の推進 地域社会に貢献したい高齢
者 

役割感の獲得、社会貢献に
よる自己肯定感の向上 

ICTを活用した社会参加 インターネットやスマート
フォンに関心のある高齢者 

コミュニケーション機会の増
加、情報収集能力の向上 



介入方法 対象者 期待される効果 

外出支援 外出が困難な高齢者 外出機会の増加、社会参加
への意欲向上 

4.2 介入方法の効果と課題 

社会参加を促進するための介入方法は、その内容や対象者によって効果が異なります。 介入方法
の効果を高めるためには、対象者の特性やニーズを把握し、個々に合わせた支援を行うことが重要
です。 

例えば、プレフレイルの段階では、運動機会の提供や社会的なつながりを強化するような介入が効
果的です。 具体的には、ウォーキングイベントや体操教室などを開催したり、地域住民との交流会な
どを企画したりすることが考えられます。一方、フレイルの段階では、個別のニーズに合わせたきめ
細やかな支援が必要となります。 例えば、自宅への訪問による健康相談や、介護サービスとの連携
などが考えられます。 

4.3 地域や社会における支援体制の現状と課題 

高齢者の社会参加を支援するためには、地域や社会全体で支援体制を構築することが重要です。 
行政機関、医療機関、介護施設、地域住民などが連携し、高齢者の社会参加を促進するための環
境づくりが必要です。 

具体的には、地域包括ケアシステムの強化、社会参加支援拠点の整備、人材育成、情報提供、経
済的支援などが挙げられます。 

4.4 効果的な支援体制の構築に向けた提言 

効果的な支援体制を構築するためには、以下の点が重要です。 

●​ 地域包括ケアシステムの強化: 地域全体で高齢者を支える体制を構築する。 
●​ 社会参加支援拠点の整備: 高齢者が気軽に集まり、交流できる場を設ける。 
●​ 人材育成: 社会参加を支援する専門的な人材を育成する。 
●​ 情報提供: 社会参加に関する情報を分かりやすく提供する。 
●​ 経済的支援: 社会参加にかかる費用負担を軽減する。 

5. 結論 

本稿では、フレイルと社会参加の関係性について包括的に分析しました。フレイルは、高齢化社会に
おける重要な課題であり、その予防と対策には、社会参加の促進が不可欠です。社会参加は、高齢
者の身体機能、認知機能、精神面の健康維持・向上に寄与し、QOL（生活の質）を高める効果も期
待できます。 

高齢者の社会参加を促進するためには、多様なニーズに対応した介入方法を検討し、地域や社会
全体で支援体制を構築することが重要です。社会参加を促進することは、高齢者個人の well-being 
向上だけでなく、社会全体の活性化にもつながる可能性を秘めています。今後の研究課題として



は、より効果的な社会参加促進のための介入方法の開発、地域特性に合わせた支援体制の構築な
どが挙げられます。 
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