
財源確保のために広告を掲載しています。

コロナフレイルを予防しよう！
高齢福祉課地域包括支援センター☎（63）2175

加齢に伴って筋力や心身の活力が低下した状態を「フレイル」といいます。現在、新型コロナウイルス感
染症の影響で家にこもりがちになることで起きる「コロナフレイル」が問題視されています。外出や人と会
う機会が少なくなると、体だけでなく脳の働きも低下してしまいます。感染予防をしながら、自宅でできる
対策を続け、フレイルを予防しましょう。

\ できることをコツコツ続けて /

フレイル予防の3つの柱

•	座りっぱなしの時間を減ら
す。　　
•	手軽にできるラジオ体操
等を行う。
•	日の当たるところで散歩
し、気分転換をする。

運　動
•		１日３食、バランスよ
く食べる。

•		歯や入れ歯の清掃をして
お口の健康を保つ。
•		会話や電話、歌や音読
等で声を出してお口を
動かす。

栄 養・口 腔
	•		1日1回以上、外出する。
•		週に1回以上、友人・知人等
と交流する。
•		月に1回以上、楽しさ・やり
がいのある活動に
参加する。

交  流

「KANUMA元気アップ応援隊（介護予防運動指導ボランティア）」
養成講座受講者大募集！
　介護予防運動の基本を楽しく学び、地域で実践指導できる人を養成します。
と　き 5 月２５日～７月２７日　毎週水曜日　
	 各日午後１時３０分～３時（全１０回）
ところ	 市民情報センター　　対　象　月１回程度活動ができる人
※	仕事での活用目的の受講は、ご遠慮ください。
定　員	 ２０人（先着順）　　　受講料　無料
申　込	 ５月１１日㈬までに、高齢福祉課へ電話で。

▶市ホームページに運動等の動画を掲載しています。
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