
Kids generation
10ヵ月健診時に撮影した写真を2ヵ月に分けて、紹介しています。

　皆さん「フレイル」という言葉を聞いたことがありま
すか？
　「フレイル」というのは年齢を重ねるにつれ、体や心
のはたらき、社会的なつながりが弱くなった状態を指
します。そのまま放置すると、要介護状態になる可能
性があります。大切なことは、早めに気づいて、適切
な取り組みをすることです。そうすることでフレイル
の進行を防ぎ、健康に戻ることができます。

□ 最近、体重が減っている
□ 最近、食べる量が減っている
□ 肉・魚・卵などたんぱく質の多い食品を

あまり食べない
□ 週に一回以上、外出をしていない
□ 最近、歩く速度が遅くなっている

1つでも当てはまるようなら気をつけましょう！

①栄　養
○3食しっかり摂りましょう
○いろいろな食品を食べましょう
○筋肉をつくるもとになる肉や魚、卵、大豆製品など

たんぱく質を多く含む食品を意識して摂りましょう

②運　動
体を動かすことは、筋肉の発達だけでは

なく食欲や心の健康にも影響します。今よ
りも10分多く体を動かしましょう。

③社会参加
趣味やボランティアなどで外出することはフレイル

予防に有効です。自分に合った活動を見つけましょう。

フレイル予防は日々の習慣と結びついています。
栄養、運動、社会参加を見直し、毎日の生活に取り

入れて、今からできるこ
とを始めてみましょう。

こんなこと、思い当たりませんか？こんなこと、思い当たりませんか？

フレイル予防の３つのポイントフレイル予防の３つのポイント

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

高齢期の健康高齢期の健康
フレイル予防をしようフレイル予防をしよう

　

そ
の
他
に
「
Ｃ
Ｄ
こ
ま
作
り
」

も
好
評
で
し
た
。
ま
ず
デ
ザ
イ

ン
を
考
え
て
始
め
ま
し
た
が
、

使
い
た
い
色
を
友
だ
ち
に
譲
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っ
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で
デ
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イ
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と
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ま
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。

き
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し
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ロ
ナ
禍

の
暗
い
ニ
ュ
ー
ス
が
多
い
世
の

中
で
す
が
、
子
ど
も
た
ち
の
心

は
ま
っ
す
ぐ
に
や
さ
し
く
育
っ

て
い
る
こ
と
を
う
れ
し
く
思
っ

て
い
ま
す
。

　

小
学
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利
用
し
て
い
る
「
放

課
後
児
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ク
ラ
ブ
」
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行
事
に
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ア
イ
ロ
ン
ビ
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ズ
作
り
」
が
あ

り
ま
す
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こ
の
遊
び
に
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不
思

議
な
魅
力
が
あ
り
、
何
度
や
っ

て
も
子
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た
ち
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想
像
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集
中
力
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れ
ま
す
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学
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わ
ら
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敵
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で
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。
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作
ろ
う
？
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デ

ザ
イ
ン
を
決
め
、
色
を
考
え
て

必
要
な
ビ
ー
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を
探
し
始
め
ま

す
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一
生
懸
命
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し
て
い
る
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に
、
い
つ
の
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に
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ね
」
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何
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も
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友
達
が
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ズ
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し
て
い
る
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光
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で
す
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上
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っ
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と
き
の
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ち
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は

自
信
に
満
ち
て
い
ま
す
。

　

高
学
年
は
、
自
分
の
も
の
が

仕
上
が
る
と
お
手
伝
い
を
し
て

く
れ
ま
す
が
、
廊
下
に
飾
る
た

め
に
名
前
を
書
い
て
く
れ
て
い

た
お
姉
さ
ん
の
所
に
、
一
年
生
が

3
月
8
日（
火
）

《
お
別
れ
音
楽
会
》

　

３
月
は
お
別
れ
の
季
節
。
今
年

も
軽
井
沢
フ
ァ
ミ
リ
ー
オ
ー
ケ
ス

ト
ラ
さ
ん
か
ら
温
か
な
エ
ー
ル
の

生
演
奏
。
春
、
ま
た
ス
テ
キ
な
出

会
い
が
訪
れ
ま
す
よ
う
に
。赤
ち
ゃ

ん
も
一
緒
に
楽
し
め
ま
す
。

3
月
3
日（
木
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　

ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
親

子
で
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

3
月
10
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
。

年
齢
に
あ
わ
せ
た
動
き
を
す
る
の

で
、０
歳
で
も
大
丈
夫
で
す
。

3
月
14
日（
月
）

《
一
年
が
ん
ば
っ
た
ね
会
》

　

今
年
も
み
ん
な
が
ん
ば
り
ま
し

た
。
パ
ネ
ル
シ
ア
タ
ー
な
ど
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
。

　
　
　

3
月
1
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
。

3
月
4
日（
金
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　

ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
親

子
で
一
緒
に
楽
し
み
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。）

33
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！

　新型コロナウイルス感染状況によっては、「ひだま
りっこ」を中止させていただくことがあります。

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
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館

大
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児
童
館

◦
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児
童
館

（
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）5
7
6
9

◦
大
林
児
童
館

（
32
）0
1
5
4

問い合わせ先

や
っ
て
き
ま
し
た
。
と
て
も
小

さ
な
声
で
名
乗
っ
た
の
で
、
私

に
は
全
く
聞
こ
え
ま
せ
ん
で
し

た
。「
も
う
少
し
大
き
な
声
で
伝

え
て
あ
げ
た
ら
・
・
・
」
と
思

い
ま
し
た
が
、
そ
の
お
姉
さ
ん

は
「
小
さ
な
声
で
も
い
い
か
ら
、

教
え
て
く
れ
る
？
」
と
顔
に
耳

を
近
づ
け
て
い
ま
し
た
。
な
ん

て
優
し
い
ん
だ
ろ
う
と
す
っ
か

り
感
心
し
ま
し
た
。

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

今
回
は
大
林
児
童
館
の

内
堀
　
博
江
先
生
で
す

素敵なデザイン

CDコマ

思い通りに出来ました!

管理栄養士管理栄養士
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