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 『フレイル』予防について 

 皆さんは『フレイル』という言葉を聞いたことはありますか？ 

 フレイルとは、加齢に伴って筋力や認知機能など心身の機能が徐々に 

低下し、健康と要介護状態の中間にある状態をいいます。フレイルを 

予防することは、介護状態の予防にも繋がり、いつまでも自分らしく 

過ごすためにとても大切です。 

◎「閉じこもり」はフレイルの一因。 

外出の機会が減ると、足腰が弱り、食欲が落ち、脳が衰え認知症を招きやすくなります 

積極的に外出や社会参加をすることで、身体活動量が増え、頭や体にもさまざまな刺激 

が得られます。散歩の習慣や仲間 

との交流、地域活動への参加を 

楽しみながら、フレイルを予防 

し元気に過ごしましょう！ 

  

   
 

 

 

9 月 4 日（木）10：00 より「介護の魅力☆セミナー」を『きらり』で開催します 

当日は「札幌西丸山病院」から介護やリハビリ 

の専門スタッフが「きらり」に来て、介護に関する 

お話しや映画の上映、介護技術の実演、健康チェック 

などをしてくれます。介護の仕事に興味のある方や 

介護に携わっている方はもちろん、健康や介護予防 

に関心のある方など、どなたでも楽しめる内容に 

なっていますので、ぜひこの機会に介護の専門家 

に“介護のあれこれ”を聞いてみませんか！？  

カフェコーナーでは包括職員がお茶やコーヒー 

を準備して皆さんをお待ちしています。冷房の 

効いた涼しい｢きらり｣で飲み物を片手に楽しく 

介護について学びましょう！ 

 

 

【キーワード】 

・ 一日一回は外出する。 

・ 週に１回は家族や仲間と楽しく過ごす。 

・ 月に１回は地域の通いの場に積極的に参加する。 

～ 包括からのお知らせ ～ 



 

第１１回『ふれあい広場』開催のご案内 
主催：おこっぺ地域づくりサポートの会 

 

共に支え合う地域づくりの活動として、第１１回『ふれあい広場』を開催いたし

ます。今回は久々に昼食会も行いますので、みなさんお誘い合わせの上どうぞご参

加ください。たくさんの方のお越しをお待ちしております。 

  

 

◆日 時：１０月３日（金） １０：００～１３：３０ 

◆場 所：興部町中央公民館  2 階 講堂 （興部町仲町） 

◆対 象：おおむね６０歳以上の町民（６０歳以下の方も大歓迎です♪） 

◆参加費：５００円（昼食・景品等） 

 

時 間 内  容 

10：00 開会 ●リフレッシュ交流会 

 体操、チーム対抗ゲーム、個人戦ゲーム 

簡単な体操をして、ゲームで心も体もリフレッシュしましょう 

12：20 ～ ●昼食会 

『会員特製カレーライス』会員が心を込めて作ります！ 

13：20 ～ 

 

 

13：30 閉会 

●リフレッシュ交流会 

個人戦ゲームで景品ゲット 景品の数はあなたの運次第・・？ 

●リラックスタイム   

盆踊りで楽しく体を動かしましょう ♬♪♪ 

 

「ふれあい広場 ボランティアさん」を募集します 

  ふれあい広場当日に、“参加しながら会場係や配膳などのお手伝いをしてもい

よ・・”という方はどうぞ下記にご連絡ください。  

 

■参加申し込み：９月１８日（木）までに下記へお申し込み下さい  

  

＜連絡先＞ 興部町福祉保健総合センター『きらり』内 

興部町地域包括支援センター TEL : 82－4155（直通） 


