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今日からできるフレイル予防

◆お問い合せ先◆　福祉課地域ケア係　☎（2）1728

■
フ
レ
イ
ル
と
は
︖

　
﹁
フ
レ
イ
ル
﹂
と
は
︑
年
齢
を
重
ね
て
体

や
心
の
働
き
︑
社
会
的
な
つ
な
が
り
が
弱
く

な
っ
た
状
態
を
指
し
ま
す
︒
最
近
︑﹁
食
欲

が
な
い
か
ら
﹂
と
食
事
を
抜
い
た
り
し
て
い

ま
せ
ん
か
︖　
﹁
お
っ
く
う
だ
か
ら
﹂
と
体

を
動
か
さ
な
く
な
っ
た
り
︑
外
出
の
機
会
が

減
っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
︖　

そ
れ
が
フ

レ
イ
ル
の
原
因
と
な
り
︑
そ
の
ま
ま
放
置
し

て
し
ま
う
こ
と
で
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
︒
自
分
の
生
活
を
振

り
返
り
︑適
切
な
取
り
組
み
を
行
う
こ
と
で
︑

フ
レ
イ
ル
の
進
行
を
防
ぎ
︑
健
康
な
状
態
に

戻
る
こ
と
が
で
き
ま
す
︒

★栄養
　食事は活力の源です。１日３回、バ
ランスの良い食事を摂りましょう。ま
た、おいしく食べるために、お口の健
康（口腔ケア）にも気を配りましょう。

★運動
　身体活動は、筋肉の発達だけでな
く、食欲や心の健康にも影響します。
今よりも 10 分多く体を動かすこと
から意識してみましょう。

★社会参加
　社会とのつながりは認知症予防にも
効果があります。趣味やボランティア、
地域の集まりなどに参加する、友人の
お家に遊びに行く、買い物やお散歩に
出かけた際に人と話すなど、自分に合
う方法を見つけてみましょう。

　

天
塩
町
で
も
フ
レ
イ
ル
予
防
に
つ
な
が
る

事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
︒
詳
し
く
は
﹁
令
和

７
年
度　

天
塩
町
い
き
い
き
シ
ニ
ア
応
援
事

業
・
総
合
事
業
一
覧
﹂を
天
塩
町
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
に
掲
載
し
て
い
ま
す
の
で
︑
ご
覧
く
だ
さ

い
︒
ま
た
︑
必
要
な
方
は
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
で
配
布
し
て
お
り
ま
す
の
で
お
声
か

け
く
だ
さ
い
︒

　

何
歳
に
な
っ
て
も
い
き
い
き
と
生
活
で
き

る
よ
う
︑
で
き
る
こ
と
か
ら
取
り
組
ん
で
み

ま
し
ょ
う
︒

天塩町いきいきシニア応援事業 ※町ホームページでは大きく掲載しています

　食事は活力の源です。１日３回、バ
ランスの良い食事を摂りましょう。ま
た、おいしく食べるために、お口の健
康（口腔ケア）にも気を配りましょう。

から意識してみましょう。

★運動
　身体活動は、筋肉の発達だけでな
く、食欲や心の健康にも影響します。
今よりも 10 分多く体を動かすこと
から意識してみましょう。

フレイル予防のポイント


