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フレイル予防
高 齢 者 の 健 康 長 寿

こんなこと　心当たりありませんか？

フレイルって何？

～フレイル予防のための取り組みを行います～

鍵は
　町では、高齢者の皆さんが住み慣れた家庭や地域の中で、安心して暮らし続けることができるよう、ま
た健康寿命を延ばすため、生活習慣病予防と心身機能の低下の防止（フレイル予防）に取り組みます。

　「健康と要介護の間」の状態と言われ、筋力や心身の機能が低下した状態で、進行すれば介護が必要に
なる危険性が高くなると考えられています。
　いつまでも自立した生活を送るためには、積極的にフレイルを予防し、もしフレイルの状態になっても
回復のために対策に取り組むことが大切です。

●75歳以上の方に、健康診査（フレイル健診）を行います。
●通いの場に医療専門職が伺い、身近な場で健康教育や健康相談を行います。
●町民の皆さんがフレイル予防に取り組めるよう、普及・啓発を行います。
● 健康・医療・介護の情報に基づき、リスクに応じた支援を行います（今年度対象になった方には、個別
に案内を差し上げます）。
具体的な取り組みは、今後広報等でお知らせしていきます。

問合せ　長寿生きがい課　☎６２－０７１８

　不安になったあなた。安心してください。町では、長寿生きがい課・町民課・健康いきいき課が一体と
なり、後期高齢者広域連合等と連携しつつ取り組みを行います。

・慢性疾患のコントロールがうまくいかない
・病院への受診回数が多く、薬もたくさん飲んで
いる

・低栄養状態にある

健康状態に課題がある高齢者

・のみこむ、噛むなどの口の機能が低下している
・認知機能が低下している
・転倒するなど、動くことに不安
　や不便がある

心身機能が低下した高齢者

日程：毎週月曜日
　　　13時30分受付開始
　　　13時45分開始～ 15時30分
期間：10月４日（月）～ 12月20日（月）（全12回）
場所：社会福祉協議会　コミュニティルーム
講師：理学療法士ほか
対象：次の３つの要件を満たす方
　　　①おおむね65歳以上の方
　　　②身の回りのことがご自身で行える方
　　　　（介護度は不問）
　　　③ 初参加の方、または、前回の参加から

１年以上経過されている方　

●嵐カフェ　ウエルシア ☎62－0718
日時：９月14日（火）10時～ 12時　定員：８名（先着順）
場所：ウエルシア嵐山東口店内　参加費：１００円
ミニ講座「骨」「筋肉」について、「骨強度」「筋肉量」個別測定
問合せ：嵐山町地域包括支援センター
●プチカフェ ☎62－2552
日時：９月15日（水）13時30分～ 15時30分
場所：プチモンド本社（菅谷140－5）　参加費：２００円
問合せ：一般社団法人プチモンド　　※送迎もあります

※新型コロナウイルス感染症の状況により、中止か延期となる可能性があります。

定員：８名（先着順）　　費用　無料
服装：動きやすい服（ズボン）　運動靴
持ち物：タオル２枚、飲み物、筆記用具、マスク

ヨガマットまたはバスタオル２枚（使用
する回にお伝えします）

申込期限：９月24日（金）
　地域包括支援センター（長寿生きがい課内）

※ 新型コロナウイルス感染症の拡大状況により、教
室の時間が変更となる場合があります。
※ スケジュール等の詳細は、後日参加決定通知にて
お知らせします。

元気な身体づくりを目指した教室

「らんらんフィット」
の参加者を募集します
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　教室では、リハビリテーション専門職から介護予防の講話や体操
などの紹介があります。参加者の皆さんと一緒に体操をして、心と
身体をリフレッシュしませんか？

も
っ
と
知
ろ
う
「
認
知
症
」

フレイル状態


