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フレイルとは、加齢により心身の機能が低下して、「健康」から「要介護」に移行す
る中間の段階で、早めに対処すれば健康な状態に戻ることができます。
新型コロナウイルス感染症の流行は外出や他者との交流の機会を著しく減少させ、
フレイルのリスクを高めました。不活発な生活は筋力の衰えや低栄養、活力の減退
に直結します。
こころと体の健康の維持・向上のために、一日の生活習慣を見直して、暮らしの
中に「フレイル予防」を取り入れましょう。

①低栄養を防ぎましょう
食生活へのこだわりを失って

いませんか？食事の量や質の低
下は「低栄養」を招き、体力の
衰えや筋力・骨密度の減少に
つながります。免疫力の低下に
もつながり、健康寿命を損ない
ます。1日3食、バランスよく
十分な栄養をとりましょう。特
に骨や体を作るたんぱく質やカ
ルシウム、ビタミンDを多く含
む食品を意識して食べましょう。

②筋力の低下を防ぎましょう
散歩や家事、植物の手入れも立派な運動

の一つです。普段の生活の中で、意識して
体を動かすことによって、筋力の低下を防ぐ
ことができます。また、体を動かすことは気
分転換になり、気持ちも前向きになります。
ZTVにて「楽しくおうちで体操」も放映中

です！「川辺音頭」、「ふるさと中津」、「美山
の歌」がZTVで放映されています。放映は
10：00、15：00、19：00の1日3回です。
※番組の構成上、放映されないことがあり
ます。
※ご希望の方には、DVDを配布します。

③人とのつながりを持ちましょう
社会とのつながりが希薄になると、意
欲が失われるだけでなく、食欲減退や
身体機能の低下につながってしまいます。
外出できないときは電話などで友人や
家族とこまめに連絡を取りましょう。自
分に合った社会参加の方法を見つけて、
積極的に他者との関わりを持ちましょう。
□町にある集いの場
元気アップ教室、いきいき元気サーク
ル、脳トレクラブ、ひだまりカフェ（社
協）、地域のサロン（社協） など

地域包括支援センターです。こんにちは!

毎日コツコツ フレイル予防 ～こころと体を元気にする生活習慣～

脳トレクラブ交流会
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甘夏とまことフィッシング

足立 貴弘

今日から始めよう フレイル対策 ポイントは3つ！
❶ 十分な栄養摂取　 ❷ 適度な運動で体力作り 　❸ 積極的な社会参加

◯ 日時：令和7年3月５日（水） 13：30～14：30
◯ 場所：日高川町防災センター
◯ 内容：フレイル予防～栄養について～
◯ 講師：管理栄養士　岩﨑 美香 氏

これからも住み慣れた地域でいきいき暮らしてい
けるよう、認知症予防・フレイル予防に取り組み
ましょう！ 参加を希望される方は、令和７年２月１４
日（金）までに下記へお申込みください。
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