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【裏面に続く】 

  “フレイル（虚弱）”とは、高齢者の病気の専門医などが作る「日本老年

医学会」が提唱する「年齢に伴って筋力や心身の活力が低下した状態」のこ

とです。高齢者の多くは、“フレイル”の段階を経て要介護状態になるので、

早期発見し悪循環に陥る前に対処することが必要と言われています。 

フレイルの悪循環 

・人と接する機会 減少 
・食生活のバランス 悪化 

・体力、筋力 低下 
・判断力、認知機能 低下 

・買い物に出るのもおっくうに 活動性低下 

タンパク質、ビタミン、カルシウム 
を含む食事を摂りましょう！ 

足や腰の筋力をつけて 
転倒・骨折、寝たきりを防ぎましょう！ 

※無理せず、つかまって行いましょう 

腕上げ （腕のストレッチ） 

 腕を片方ずつ、 1,2,3,4でゆっ

くりと上げ、 1,2,3,4でゆっくり

とおろします。 

つま先立ち （足の筋力アップ） 

 椅子につかまって立ち、

1,2,3,4でゆっくりかかとを上げ、 

1,2,3,4でゆっくりとおろします。 
タンパク質 カルシウム ビタミンD   

 肉や魚、卵などタンパク質を

多く含む主菜、野菜やきのこな

どビタミン・ミネラルを摂れる

副菜、米やパンなど炭水化物を

バランス良く食べましょう。 

 激しい筋トレでなくても大丈夫！

ウォーキングやストレッチ、筋トレなど

できる範囲の運動を心がけましょう。 



〒５００－８２２４ 岐阜市高田３－１０－１６ ビレッジアキ１０３号室 
【来所・訪問による相談の受付】 月曜日から土曜日の午前９時から午後５時まで  
                       （祝日・年末年始を除く） 
○相談は無料です。相談により知り得た情報・秘密は、厳守いたします。 
○電話による相談は、２４時間受け付けています。  
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平成28年度活動報告 
 今年度も地域包括支援センター長森南の活動に、多大なる
ご理解とご協力を頂きありがとうございました。 

 10月と11月に認知症サポーター養成講座を開催し、新たに79名の認知症

サポーターが誕生しました！  認知症になっても住みやすい町を目指して、こ

れからも講座を開催していきます。認知症サポーター養成講座に関するお問い

合わせはお気軽に当センターまで！ 

 今年度は、消費者被害や成年後見に関するミニ講座

や歌レク、体操などの内容で計14回開催し、延べ

198名の方々にご参加いただきました。また、開催

にあたっては地域の方々のご協力を賜りありがとうご

ざいました。この場を借りて御礼を申し上げます。 

 1月には長森南小学校6年生の児童123名に認知症

講座を行いました。認知症の方への対応方法などの内

容に児童の皆さんも興味津々！意見交換では小学生ら

しい意見がたくさん飛び出しました。 

 来年度も出張講座のご依頼を受け付けます。ご希望

の方はお気軽にお問合せください。 

 今年度は様々な地域行事などの機会に当センターを呼んでいただき、介護

予防（健康、悪徳商法など）に関する講座や寸劇を行いました。 


