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▽
長
谷
川　
芳
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防
災
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テ
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セ
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ー
館

長
兼
富
奥
公
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長
と
し
て
、
多
年
に

わ
た
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岡
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献
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れ
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献
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双
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双
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　市俳句協会では、５月 30日㈭に津幡
町の源平倶利伽羅古戦場などを訪れた
後、総会を兼ねた句会を開催しました。
当日に詠まれた中から、特に優れた句を
紹介します。

秀句を味わう
高心

身
の
機
能

健康　　　　　　　フレイル　　　　要介護状態

年齢 高

地域
の底力シリーズ33

  介護長寿課　☎ 227－ 6067

介護方法を知ろう

  自立した日常生活を続けるために

～フレイルを予防しよう～

フレイル（虚弱）とは
　高齢になり心身の活力（筋力・認知機能・社会とのつな
がりなど）が低下した状態をフレイルといいます。フレイ
ルは早期に発見し、適切な対応をとれば、回復することが
可能です。

フレイルを予防するために
「栄養（食・口腔機能）」「身体活動」「社会参加」が３つの柱です。
できそうなことから取り組んでみましょう。

町内会、地域サロンなど身近な場所で専門の講師に
よる講座を開催しませんか？講師にかかる費用は市
が負担します。

講座開催の問い合わせ
本町地区地域包括支援センター　　　☎ 246-8005
富奥地区地域包括支援センター　　　☎ 248-7676
郷・押野地区地域包括支援センター　☎ 294-6547

栄養
（食・口腔機能）
食事は主食・主菜・
副菜をそろえてバラ
ンスよく。定期的に
歯科を受診する。

社会活動
（趣味活動・ボランティア・就労）

外出を増やす。
他の人と会話をする。

身体活動
積極的に身体を動か
す。いつもより少し
長く（10 分程度）筋
トレを行う。
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のの底底力力シリリーズズ3333ズ33ズ

  介護長寿課　☎ 227－ 6067

域域のの底
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