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地域包括支援センター和上苑 

身体活動 （動く） 

食べる時はしっかり噛みましょう。 

お口の中を清潔にして、定期的に歯科を受診 

しましょう。 

     

      

     

     

   

 

 

 

 

 

 

対象： ６５歳以上の方やその家族、関係者 

会場： 国高公民館 2 階講堂                    
参加は無料です！ 日時： 令和７年２月７日（金）１３:３０～１５：００ 

講師： J サーキット武生駅前 山本裕子 （チーフトレーナー） 

内容： Lov-a-Ball（ストレッチボール）体験 

ボールを使用して筋肉や関節を伸ばすことにより、自然に

筋肉がほぐれ、癒しの効果があります。                                

持ち物： バスタオル 水分 汗拭きタオル  

健康ひろば和(なごみ)を開催 

地域包括支援センター和上苑 越前市瓜生町３３－１２－２ ☎２３－５２５５ 

今年もフレイル予防で健康長寿！ 

フレイルとは、「年を重ねるごとに、体や心の働き、社会とのつながりが弱くなっ

てしまった状態」をいいます。フレイルが進行すると、日常生活を営むことが難し

くなり、寝たきり状態になってしまう可能性があります。 

フレイル予防・改善の３つの柱 

栄養 （食・口腔機能） 
タンパク質（肉・魚・大豆製品など）と水分をしっ

かりとりましょう。 

バランスよく食べましょう。 

天気が良い時は、外へ出て歩きましょう。 

ラジオ体操やこうのとり体操等を毎日習慣にしま

しょう。 

スクワット（ひざの屈伸）やひざ伸ばしをしましょ

う。 

社会参加 

（つどいや趣味、 

ボランティアなどに 

参加） 

お出かけする頻度や時間を増やしましょう。 

家族以外の人とおしゃべりをしましょう。 

バランスよく取り組みましょう 


