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佐藤　マツ子さん（芝草）

　シルバー人材センターに
登録して、働いていることが
私の元気の秘訣です。自宅近くの会社の掃
除を週 3 回と、キッズランド芝草の仕事
を週末、交代でやっています。スケジュー
ルをみながら「今日は〇〇ができるかな」
と、毎日の予定を立てています。用事を
作って外に出ていくことが、私の元気の
秘訣です。

矢部　榮一さん（中ノ沢）

　週に２～３回散歩をして
います。だいたい 5000 歩くらい。
また最近、集会所で輪投げが始まったの
で、近所の人たちを車に乗せて一緒に行っ
ています。それが私の元気の秘訣です。

参加者のお２人に「元気の秘訣」を
教えていただきました
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２
月
１
日
は
フ
レ
イ
ル
の
日

〜
フ
レ
イ
ル
予
防
で
生
涯
ハ
ツ
ラ
ツ
と
過
ご
し
ま
し
ょ
う
〜

 ６か月間で意図せず体重が２kg以上減った

 ペットボトルのふたが開けにくくなった
 （握力：男性 28㎏、女性：18kg より低い）

 ここ２週間わけもなく疲れたような感じがする

 横断歩道を青信号の間に渡りきることが難しくなった
 （歩いて１秒間に１ｍ進めない速さ）
 ウォーキングなどの軽い運動や体操を週に１回もしていない

チェックしてみましょう！ ３つ以上当てはまった人はフレイル状態です

フレイル予防につながる取り組み
や「私の元気の秘訣」を情報交換

たんぱく質と野菜をたっぷ
りとるための食事を実演

健康づくりは十人十色！
久しぶりに顔を合わせた
みなさんと記念撮影

野沢・尾野本地区 奥川地区

群岡・新郷地区

社会参加
人とつながる

運動
体を動かす

栄養
いろいろ
食べる

フレイル予防のポイント

「人とつながる」
「体を動かす」
「いろいろ食べる」
これらの取り組みは１つより２つ、
２つより３つ取り組むことで、効果
を発揮します。

「
笑
顔
で
元
気
！
介
護
予
防
教
室
」

を
開
催

　

昨
年
12
月
、
令
和
６
年
度
に
77

歳
を
迎
え
る
人
を
対
象
に
、「
笑

顔
で
元
気
！
介
護
予
防
教
室
」
を

開
催
し
ま
し
た
。
同
世
代
の
人
と

情
報
交
換
を
し
な
が
ら
、
フ
レ
イ

ル
予
防
に
つ
い
て
考
え
ま
し
た
。

　

２
月
に
も
各
地
区
で
２
回
目
の

教
室
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
チ
ラ

シ
が
届
い
た
人
は
ぜ
ひ
お
い
で
く

だ
さ
い
。

ま
す
。
フ
レ
イ
ル
は
日
常
生
活
の
工
夫
で
予
防
が
で
き
、
健
康

寿
命
の
延
伸
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

２
月
１
日
は
「
２ふ

れ

い
０
１
ル
」
と
い
う
語
呂
合
わ
せ

か
ら
「
フ
レ
イ
ル
の
日
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、
年
齢
と
と
も
に
心
と
体
の
動

き
が
弱
く
な
っ
た
要
介
護
の
手
前
の
状
態
を
い
い
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