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下野ママの味方！

Instagram

和田マタニティクリニックファミリー認定サロンが誕生！妊婦さんもOK！ 保育士常駐・ベビールー
ム完備！赤ちゃんとご一緒にどうぞ（託児無料）更年期のお悩みなどもお気軽にご相談ください。
☎０２８５(３７)６５５６
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広告

今月は“知ってみよう”“やってみよう”

｢いきいきと健やかに、フレイル対策をしましょう！ 運動編｣
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～ Yes we can!! ～
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シニア世代の
みなさんへの
情報コーナー
シニア世代の
みなさんへの
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 　• ゆっくりとかかとをあげ、ゆっくりとおろす。
　(10～20回から始めましょう )
 　• ひざが曲がらないように気を付けましょう。

　• お金の管理ができず、通帳や印鑑などを失くしてしまう。
　• 悪質な業者に騙されそうになった。
　• 支援してくれる人がおらず、自分で判断して書類作成や手続きができない。
　• 今は自分で判断できるけれど、将来、自分で判断することができなくなったらどうしたらいいだろう。

認知症サポーター養成講座
　認知症を正しく理解し、認知症の方や家族を温かく見守る応援
者になっていただくため、『認知症サポーター養成講座』を実施
しています。
　事業所・団体単位でお申し込みいただけます。
■問い合わせ・申し込み先
　高齢福祉課　基幹型地域包括支援センター
　☎(32)8904

認知症の人を支える街づくり
講演会
■日時　9月30日㈯
　　　　午後2時30分～4時
■場所　南河内公民館大ホール

詳細は30ページをご覧ください。

　高齢者の転倒は骨折に結びつ
きやすく、そのまま寝たきりに
つながるおそれもあります。
　下肢はたくさんの骨と関節で
構成され、多くの筋肉が働いて
います。
　転倒予防に効果的な下肢の運
動を継続的に行い、「転ばない」
身体を作っていくことが大切で
す。

● 立った状態でかかとのあげおろし
 　• イスに腰を掛け、背筋を伸ばしましょう。
 　• ひざをゆっくり伸ばし、最後は足首を手前に返し
　ましょう。
 　• 4秒で挙げて、4秒でおろしましょう。

● 座った状態で　膝を伸ばす運動

両手を
頭の後ろで
組む

息を吸い
ながら
しゃがむ

息を吐き
ながら
立ちあがる

フレイルとは
　加齢にともない心身の機能が低下した「虚弱」を意味する言葉で、「健康」と「介護」の中間の状態を
いいます。「心」「体」「社会性」の3つの要素が相互に関係しており、早く適切な治療や予防を行えば
元の健康な状態に戻れる可能性があります。

高齢者の転倒は骨折に結びつきやすく、そのまま寝たきりにつながるおそれもあります。
下肢はたくさんの骨と関節で構成され、多くの筋肉が働いています。
転倒予防に効果的な下肢の運動を継続的に行い、「転ばない」身体を作ることが大切です。

■問い合わせ先

■こんな心配ごとがありませんか？

　地域包括支援センターいしばし　　　☎(51)0633
　地域包括支援センターこくぶんじ　　☎(43)1229
　地域包括支援センターみなみかわち　☎(48)1177
　• 障がい者に関すること
　社会福祉課　☎(32)8900

■問い合わせ先　高齢福祉課　☎(32)8904

『転ばない』ための運動を紹介します

 栄養+口腔  運動  社会参加

フレイル対策のポイント
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