
フレイルとは、健康な状態と要介護状態の中間の段階を指し、単に身体機能の低下だけでなく、
認知機能や社会性の低下も含む多面的な症候群です。未曾有の超高齢化社会に突入しているわ
が国においては、高齢者の健康と生活の質に大きな影響を与える重要な課題となっています。

私たちが生活している京都に着目してみると、京都府の高齢化率は 29.7% とほぼ全国平均で
すが、例年着実に増加しています。また、京都府は平均寿命と健康寿命のギャップが大きいこ
とも知られています。平均寿命は男性 82.24 歳（全国 4 位）、女性 88.25 歳（全国 3 位）です
が、健康寿命は男性 72.71 歳（全国 19 位）、女性 73.68 歳（全国 47 位）となっており、特
にこのフレイルの予防は喫緊の課題です。対策として運動療法や栄養、認知トレーニングなど

が包括的に実施されていますが、本コラムでは社会参加に着目したいと思います。
高齢者では社会とのつながりが低下することにより、死亡のリスクは 1.96 倍、要介護などの機能障害が発生する

リスクは 1.43 倍に上昇することが明らかになっています。1 日 15 本の喫煙と同じくらい寿命を縮めるという報告
もあり、「人とのつながり」の重要性が強調されています。フレイルと認知症は独立した別の病態ですが、フレイル
の状態にある人は認知症発症リスクが高くなることが示されています。一方で、認知機能の低下もフレイルの進行を
加速させる要因となり得ます。この相互作用により、フレイルと認知機能低下の悪循環が生じる可能性があります。
そのため、早期の適切な介入が大切です。フレイルと認知症は進行予防にも多くの共通点があり、やはり人とのつな
がりが重要です。

近年、電子機器を用いて他者と対戦や協力をして行うコンピューターゲームやビデオゲームである「e スポーツ」
の活用がフレイルの予防および改善に寄与する可能性が注目されており、実行機能の向上や肯定的な感情が向上する
ことが報告されています。私たちは京都府と共催で、認知症当事者と家族を対象にeスポーツ交流大会を実施しました。
参加者からは、「本当に楽しかった。またみんなに会いたい！」という声が多数寄せられました。このような反応を
見ると、フレイル予防の一つとしてゲームには大きな可能性があると感じます。

高齢者一人ひとりの生活の質を向上させ、健康寿命の延伸を実現するために、フレイルと認知症への取り組みは今
後ますます重要になるでしょう。
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