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高齢者総合相談センター水元公園

フレイルとは何だろう ?

"フレイル "とは、健康状態と要支援・要介護
状態の間の状態のことです。

■

『健康職状態』と『爺隣瀞感憂愁状態』⑩鞭間◎震瞳で.露命膜に犠る鐘磯があり
議す。しかし.幕吻に築港電機奄児瞳管隙、健瞭癒状態泥戻ることができ議す。

フィジ海』』《同. オーラル◎』 ラレイン《⑤》. リー 伊ル{⑤}⑩噂つ⑩ラレイル奄総称
して FOBS{ ボブスヴ レイル些響夢議す。

. ‘

←聴 講霞翻一瞬鱗導き滋養ふき喜憂;rぎFTfil,1墓誌ぷ
耀,- -有 産も を

・ ▼1' お口を健康に保ちましょう。
t一

二 三
一 -

- 三 一
‐‐ ゴ

ー

ゴ キ ミ ヱ

{　　 　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　
　　　　　　　　　　　

　
　　　　　 　　　　　　　　　　　 　 　　 　　 　

認知 E・ 神 能を保ち、いつもはつら.
・ ▼‘' 圏 認知 E・ 、いつ 1 つりづ諾さききき-愛そ1講

　　　　　　　　　　　　　　
　　　

当て{rせき,L
ー
gi言葉誓言菟寒さ電話lit響き?幕耀き塞ぎ誓群雲事だきミ＼

rr

　　　　　　　　　 　　　

　　　　 　　　 　熊r直島 .焼 罷
′

ニニキ
←
一一
三、 :
、」
い
ぐ
÷ 一二.
・}

{

　 　 　　 　 　 　 　
　 　　 　

　
　　　 　　 　

　 　

ギ磐
ぎ騨欝 駆′認障鞭州 * 【で・メドキーr人さすき繊難癖・轟 キ々ーをひ却 甲 * 欝さき糟嘉賞;影響変事鰯署~『聴き釜すご燦謬鯵輝

・ ▼1' お口を健康に保ちましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

OBS{ ボブス}プレイル



一面で紹介した POE3S( ポフス)フレイルの中から、
今回はフィジカル (P)フレイルについてご紹介します ! !

フィジカル (身体)フレイル予防につし、て

体を動かすポイント

・外出は徒歩や自転車で

・歩幅を広く、早めに歩 <

・エレベーターやエスカレーターより

階段を使う
・買い物は歩いて少し速めのお店へ

・スポーツイベントを楽しむ

・家族や友人と積極的に交流し外出する

・うんどう教室
・筋力向上トレーニング

地域包括ケア担当課
国ヒ03-5698 ‐6202

・ラジオ体操 ラジオ
生涯スポーツ課 のQR
国E03-369 「-了" 「

誘 期に心身の機 が衰えた状態 を予防しき黛 フレイルノフレイル (高齢期に心身の機能が衰えた状態)を予防し(高齢期に心身の機能が衰えた状態)

いつまでも元気に過ごしましょう !いつまでも元 に過ごしましょう ! 1

このように感じることは

ありませんか?

・歩行速度が以前より遅くなってきた

・筋肉が落ち、転びやす<なってきた

バランス能力をつけるための片足立ちや、下肢筋力をつけるためのスクワットなどで
転倒・骨折を予防しましょう。

葛飾区のフィジカル・フレイル

;nl ・f Z== :詩

自宅でちょっとした時間にできます。
体力や体の状態に合わせて回数を設定しましょう。

‐ 【かかと上げ】 10回
つま先を床につけたまま、

元の位置に戻します。

き 「「234 」でかかとをできる
ー だけ上にあげ、「5678 」で

　　　　　 　 　 　
　　 　　　　　　　　 6、<らはきの筋肉を意識して、
儀ぎ騒ぎ窯謬綴 , 行いましょう。

や
【ひざ伸ばし1 10回
椅子に浅<座って、両手は椅子椅子に浅<座って、両手は椅子
の6、ちを握ってください。
背中はまっすぐのまま「123
4」で片方の膝を伸ばして、太
ももに力を入れて、「5678 」
で元の位置に戻します。

【脚の後ろ上げ】 10回
椅子の背もたれを持ち、両脚を
肩幅に広げて立ちます。
「1234 」でつま先を正面に
向けたまま、片方の脚を真後ろ
にあげ、「5678 」でゆっくり
下ろします。



> <家族介護者教室>
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9月 30 日 水元憩い交流館で開催

<イベント参加 =東京理科大祭 >
葛飾区高齢者支援課、高齢者総合相談センター新宿
・金町と合同でイベントに参加しました。
当センターでは、音遊びや高齢者疑似体験を行いま
した。地域の高齢者ボランティアの方が子供たちな
どにベーゴマを教え、世代間交流が見られました。
高齢者疑似体験は、学生から50 代位の方たちにも
体験してもらい、貴重な体験ができたとの感想を
いただきました。
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「1月 25 日 東京理科大葛飾キャンパスで開催
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<認知症サポータースキルアップ講座 >
認知症の支援に興味のある方のご参加を
お待ちしています。
日付 : 3月 18 日(月)午後 2 時~3 時 30 分
会場 : 水元集い交流館 2 階会議室 (東水元「‐7‐3)
講師 : 河西真二先生 (キャラバンメイト)
内容 : アンガーマネジメント
対象 :「認知症サポーター養成講座」受講済みの方
定員 :30 名
申込み :2 月 19 日(月)午前 9時~ 電話受付

(先着順)

元気なうちに
「終活」について学びましょう。

日付 : 3月 14 日(木)午後 2 時~3 時 30 分
会湯 : 水元総合スポーツセンター体育館 2 階
講師 :黒浬志津乃氏 (㈱○AG ライフサポート)
内容 : 備えて安心 !私の老後とその先のこと
~家族がいても、いなくても~

定員 : 30 名
申込み : 2月 19 日(月)午前 9 時~ 電話受付

(先着順)

〈出前講座〉 - 出前講座を
NPO 法人「葛飾:アクティブ.COM」から講座の依頼を受けて = ご利用くださu
当センター職員が説明をしました。 1町会やサークルの集まり
テーマは「フレイル予防に大切な□腔と栄養について」です。=などに、職員が出向いて
フレイルとは年を取り、′態と体の働きが弱くなった状態です。1講座を行います。
対策は「食べて、動いて、人とつながる」ことが大切であり
適切な予防で健康を維持できます。具体的な対策や運動の
実践、クイズで楽しく学んでいただきました。
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=様々なテーマを分かり
=やす<説明します。
1 ・フレイル予防
1 ・認知症サポーター養成講座
=・介護保険のし<み
- ・高齢者福祉サービス
- ・成年後見制度
- ・地域包括支援センターについて
=・健康体操
-・特殊詐欺被害防止
-・その他 (ご要望に応じて)

*



塵金町消防署より1 防火防災診断を受けてみませんか! 母 艦誓迭

防火防災診断では、高齢者や身体の不自由な方などの世帯を対象として
ご本人の了解を得たうえで、消防職員がお宅を訪問し、火災、地震等の災害や り
家庭内事故による被害の発生危険について、その改善方法のアドバイスなどを
無料で行います。
r ー ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー 1

1 奪 お住いの防火防災診断でチェックを行う項目の一覧 *二 ー

1 【火災予防】 自宅外周部の放火対策、喫煙状況、吸殻の廃棄状況、電気配線等の状況、 -
1 住宅火災警報器の設置状況 1

1 【地震対策】 家具類の転倒 .落下 .移動防止対策の実施状況、家具類の配置状況、 1
1 避難経路の状況、非常持ち出し品の準備状況など 1

= 【日常筆舌事故防止】階段、床等の転倒危険個所の状況浴 室内事故、熱中症、
:一酸化炭素中毒事故の危険性など

1‐- - - - - - - - - ■ - - - - - - - - - - - - - ■ - - - 」

圏
住まいの防火防災診断に関するご相談、ご質問等がある場合にはお住いの地域の
消防署にお問い合わせ<ださい。
金町消防署警防課防災安全係地域防災担当 TEL:03 一3607 一○「19
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高齢者総合相談センター水元P

者
国道6号

高齢者総合相談センター水元公園
高齢者総合相談センター水元
住所 :水元 1-26 一 20

電話 :03 一 3826 一 2419

総合相談をします
介護や福祉、医療に関することや心配ごとなど、なんでも
ご相談ください。
高齢者の権利を守ります
虐待を防止したり、判断力が低下している人の人権が侵害
されないようにします。

自立して生活ができるよう支援をします
健康でいきいきとした生活を送ることができるように介護
予防ケアプランを作成したり、介護予防事業をご案内します。
暮らしやすい地域を作ります
介護・福祉・医療などの関係機関と連携したり地域の方々と
情報交換を行いながら、高齢者のみなさんが暮らしやすい
地域を作ります。

高齢者総合相談センター水元公園
住所 :南水元 4‐27 ‐13-1 階

電話 :03 一 6231 一 3567

☆本目 談 B寺 間☆
月~ 金 :午前 9時~ 午後 7時

土曜日 :午前 9時~ 午後 5時 30分

日曜・祝日、年末年始はお休みです


