
裏面もごらんください

地域包括支援センターだより №17　　R３年2月

65歳以上の 相談所　新篠津村地域包括支援センター
新篠津村保健センター内　☎58-3363

～コロナウイルスに負けない心と体を作るために～

フレイルを予防しましょう！

新型コロナウイルス感染症による自粛生活がはじまり

１年近くがたとうとしています。

思い返せば、以前とは生活スタイルが変わり

様々な声が聞かれるようになりました。

会話することが

少なくなった

動かないから

お腹がすかない

食事が簡単になった

なじみの人や近所の人と

行き来が少なくなった

外出しないでいると、

動くことが少なくなった

活動時間：1週間に60分（約３割）減少

外出頻度：40％の人が減少

約1割が週１回も外出しない

交流の減少、生活不活発、食の偏り など

フレイルという悪循環が心配されています。

健康から要介護へ移行する中間の段階で、

ちょっとしたことで要介護に移行しやすい

状態のことをいいます。

①食欲がなく、痩せてきた気がする。

②なかなか疲れがとれなくなってきた

③歩くのが遅くなった

④力が入らなくなってきた

⑤出かけるのがおっくうになった

0点：今のところ心配ありません

１～2点：要注意！予防に取り組もう！

3点：フレイルかも…相談を！

早めに対策を行い、生活習慣を

改善することで、予防や回復が

期待できます！



～健康長寿に向けて～

コロナウイルス感染症と共存するうえで大切なこと

栄 養
①食事（タンパク質をとる、バランスよく、

水分も十分に）

②かむ力を維持する（歯科受診、口腔体操）

運 動
①ウォーキング、室内運動

②ちょっと頑張って筋トレ

人とのつながり
友人、家族、なじみの仲間と

とにかくおしゃべり･笑う

フレイルになりにくい人は・・・

☆「3つの柱」を行っている人

（何も行っていない人より16倍も

フレイルになりにくい）

☆地域に出て人とつながりがある人

（たとえ、運動習慣がなかったとして

も地域に出て人とつながることが認知

症予防にも重要なのです）

時間になったら全員で始まりの合言葉

水分補給も大事です

休憩でおしゃべり😊😊
最近どう？

全員で会場準備･後片付け

手分けしてあっという間！

コロナ対策もしっかり！

マスクエチケットに

消毒、換気、距離をとって！

コロナ禍の今も、活動を続けている

中央自治区「いきいきクラブ」にお邪魔しました‼

自治センター大ホールにて

もちろん百歳体操も！

第５自治区「ふれあい百歳体操」も活動を頑張って続けています！

活動期間：毎年３月下旬～11月（情勢に合わせ検討しています）

活動場所：第５ふれあいセンター
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