
Kids generation保健センターだより
問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554

　今回は、フレイル予防のひとつ“社会参加”につい
てお伝えします。
　人と話したり、外出する機会が減って、社会との
つながりが少なくなることを「ソーシャルフレイル」
といいます。人とのコミュニケーションの機会を積
極的につくり、ソーシャルフレイルを防ぎましょう。

フレイルを予防しよう  その 3フレイルを予防しよう  その 3
〜フレイル予防のポイント〜〜フレイル予防のポイント〜

ご
と
受
け
止
め
る
、
そ
ん
な
姿

勢
を
職
員
は
大
切
に
し
て
い
ま

す
。

《
一
枚
の
カ
プ
ラ

（
11・7
×
2・4
×
0・7
）の
板
》

　

男
女
、
そ
し
て
学
年
関
係
な

く
、
さ
ま
ざ
ま
な
作
品
を
作
り

上
げ
ま
す
。
大
き
な
円
柱
を
作

り
出
し
た
と
き
、
最
初
外
側
か

ら
始
め
ま
し
た
。
途
中
か
ら
中

に
入
り
、
次
は
中
側
か
ら
積
み

上
げ
て
い
く
と
、
自
分
の
身
長

を
超
え
て
出
ら
れ
な
く
な
り
、

「
わ
ー
、
ど
う
し
よ
う
。」み
ん
な

で
考
え
ま
す
。「
仕
方
な
い
！
壊

そ
う
」激
し
い
音
と
と
も
に
倒
れ
、

「
キ
ャ
ー
」と
大
騒
ぎ
。

中止の場合は「みよたメール配信サービス」でお
知らせします。配信情報のうち「くらし情報」を
ご登録ください。

東
原
児
童
館

1
月
９
日（
火
）

《
上
さ
ん
田
中
さ
ん
お
話
し
会
》

　

手
遊
び
を
し
た
り
、
楽
し
い

お
話
を
聞
い
た
り
し
ま
し
ょ
う
。

１
月
16
日（
火
）

《
や
し
ょ
う
ま
を
つ
く
ろ
う
》

☆
三
世
代
交
流
☆

　

祖
父
母
世
代
の
方
々
と
の
交

流
を
通
し
て
、
子
育
て
や
食
育

の
知
恵
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま

す
。

　

今
回
は
郷
土
の
お
や
つ“
や

し
ょ
う
ま
”を
つ
く
っ
て
食
べ
ま

し
ょ
う
。

◎
持
ち
物　

お
茶
な
ど
の
飲
み

物
・（
大
人
の
方
は
）エ
プ
ロ
ン
・

三
角
巾
な
ど

　

カ
プ
ラ
で
創
る
喜
び
や
楽
し

さ
だ
け
で
な
く
、
壊
す
喜
び
も

味
わ
っ
て
い
る
、
そ
ん
な
子
ど

も
達
に
感
動
で
す
。

《
一
枚
の
A
４
の
白
い
紙
が

魔
法
の
紙
》

　

事
務
室
に「
白
い
紙
下
さ
い
」

と
多
く
の
子
ど
も
達
が
来
ま
す
。

ゲ
ー
ム
の
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
を
描

い
た
り
、
ま
ま
ご
と
の
ア
イ
テ

ム
を
作
っ
た
り
、
セ
ロ
テ
ー
プ

で
止
め
て
シ
ー
ル
に
し
た
り
、

漫
画
本
を
作
り
上
げ
た
り
と
、

す
ご
い
創
造
力
に
驚
か
さ
れ
ま

す
。
子
ど
も
達
が
笑
顔
で
楽
し

く
多
く
の
経
験
を
積
み
成
長
で

き
る
よ
う
、
今
年
も
全
職
員
で

力
を
合
わ
せ
心
に
寄
り
添
い
な

が
ら
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

１
月
18
日（
木
）

《
作
っ
て
あ
そ
ぼ
う
》

　

塗
っ
た
り
貼
っ
た
り
し
て
、

楽
し
く
作
り
ま
し
ょ
う
。
な
に

が
で
き
る
か
な
？

１
月
22
日（
月
）

《
風
船
あ
そ
び
》　

　

ふ
わ
ふ
わ
と
カ
ラ
フ
ル
な
風

船
が
た
く
さ
ん
あ
る
よ
。
い
ろ

ん
な
風
船
に
触
れ
て
み
よ
う
。

１
月
25
日（
木
）

《
お
話
の
会（
図
書
館
よ
り
）》

　

図
書
館
の
方
が
読
み
聞
か
せ

に
き
て
く
れ
ま
す
。
楽
し
い
手

遊
び
や
絵
本
を
親
子
で
楽
し
み

ま
し
ょ
う
。

※
詳
細
は
各
児
童
館
へ
お
問
い

合
せ
く
だ
さ
い
。

　

だ
ん
だ
ん
と
日
が
短
く
寒
い

季
節
と
な
り
、
室
内
で
過
ご
す

時
間
が
多
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

毎
日
約
１
５
０
人
と
多
く
の
児

童
が「
た
だ
い
ま
ー
」
と
元
気

よ
く
帰
っ
て
き
ま
す
。
中
に
は
、

頭
が
痛
い
、
お
腹
が
痛
い
と
訴

え
る
子
、
途
中
で
転
び
血
を
流

し
て
く
る
子
、
学
校
で
嫌
な
事

が
あ
っ
た
、
友
達
と
け
ん
か
し

た
・
・
・
等
々
、
つ
ら
い
気
持

ち
を
引
き
ず
っ
て
帰
っ
て
く
る

子
も
い
た
り
し
ま
す
。
子
ど
も

達
の
世
界
も
複
雑
で
す
。
児
童

館
に
い
る
時
く
ら
い
は
、
つ
ら

い
気
持
ち
を
忘
れ
、
少
し
で
も

穏
や
か
で
楽
し
く
過
ご
せ
る
よ

う
親
身
に
な
っ
て
聞
く
、
ま
る

＊
米
粉
を
使
い
ま
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー

の
方
は
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

１
月
19
日（
金
）

《
こ
む
ぎ
こ
ね
ん
ど
あ
そ
び
》

　

い
ろ
い
ろ
な
色
の
ね
ん
ど
を

こ
ね
こ
ね
し
て
、
ケ
ー
キ
や
動

物
な
ど
、
い
っ
ぱ
い
作
っ
て
遊

び
ま
し
ょ
う
。
お
口
に
入
れ
て

も
安
心
で
す
。

＊
小
麦
粉
を
使
い
ま
す
。
ア
レ

ル
ギ
ー
の
方
は
ご
確
認
く
だ

さ
い
。

1
月
23
日（
火
）　

《
幼
児
体
操
》

　

マ
ッ
ト
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り

ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
し
て
、
親
子

で
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ

う
。
年
齢
に
合
わ
せ
た
動
き
を

す
る
の
で
、
0
歳
児
で
も
大
丈

夫
で
す
。　

１
月
30
日（
火
）

《
お
に
の
お
め
ん
を
つ
く
ろ
う
》

　

も
う
す
ぐ
節
分
！
豆
ま
き
に

使
う
お
に
の
お
め
ん
を
つ
く
り

ま
し
ょ
う
。

＊
お
知
ら
せ
＊

　

二
月
に
お
さ
が
り
会
を
予
定

し
て
い
ま
す
。
ご
不
要
に
な
っ

た
乳
幼
児
さ
ん
の
衣
服
等
が
あ

り
ま
し
た
ら
、
2
月
9
日
ま
で

に
東
原
児
童
館
に
お
持
ち
く
だ

さ
い
。

・
お
洗
濯
済
み
の
も
の
に
限
り

ま
す
。

・
肌
着
や
下
着
、
お
布
団
類
は

取
り
扱
い
ま
せ
ん
。

ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

１
月
11
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

　
マッ
ト
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り
、
ジ
ャ

ン
プ
し
た
り
し
て
、
親
子
で
楽
し

く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

子どもたちが遊び、親たちも楽しめる
そんな交流の場があります。

親子で手をつないでぜひ遊びに来てください。
※「ひだまりっこ」は、町内にお住まいの０歳児から就園前までのお子さま
と保護者の方を対象に実施しています。お気軽にご参加ください。
時間　午前10時30分～（詳細はお問い合わせください。）

11
月
の
行
事
予
定

月
の
行
事
予
定

子育て中の
お母さん、お父さんへ

おいでよ児童館へ！

大
林
児
童
館

◦
東
原
児
童
館

（
32
）5
7
6
9

◦
大
林
児
童
館

（
32
）0
1
5
4

問い合わせ先

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

今
回
は
大
林
児
童
館
の

大
井　
厚
子
先
生
で
す

これも大事！
健康づくりのために心がけたいこと

＜十分な睡眠・休養を＞
睡眠は免疫力を高めるためにとても大切です。睡
眠の質を高め、しっかり休養を取りましょう。

＜受診控えをしていませんか＞
感染症を恐れて過度に受診控えをしているとか
えって健康を損ねる可能性があります。医療機関
や健診会場では、感染防止を徹底しているので、
必要な医療や健診は必ず受けましょう。

地域の行事や通いの場に参加
※家の中に閉じこもるのではなく食事や買い物に出
掛けたり、地域の行事などに参加してみましょう。
町では、年に２～３回各地域の保健補導員と共催
でフレイル予防についてのお話やかんたんな運動
を行う「健康予防！教室」（通いの場）を地区公民館・
世代間交流センターで開催しています。開催日
時は、地区ごとに回覧でお知らせしていますので、
まだ、参加していただいたことのない方も、ぜひ
ご参加ください。

元気なあいさつでつながりを
　人との会話のない生活は、心や体の活力低下や認
知症の引き金にもなります。まずは、ご家族やご近
所とのあいさつを日課にしてみましょう。少し余裕
が出てきたら自分が興味の持てそうな活動を見つけ
て、積極的に参加してみましょう。

＜例えば、こんな活動にチャレンジを＞
・趣味のサークル・公民館活動
・地域貢献・ボランティア
・研修会・講座
・仕事 など
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