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令和 5年 9月発行 

フレイル予防  ≪フレイルとは≫ 加齢により心身が老い衰えた状態のことです 
 

●高齢者のフレイルは生活の質を落とすだけでなく、様々な合併症を引き起こす危険があります 

●しかし、フレイルは早く対策を行えば、元の健康な状態に戻る可能性があります 

● 悪くなる前に予防！ 

● 悪くなってから治すより、予防のほうが楽！ 

● 根拠のない「私は大丈夫」は要注意！ 

＊筋力や関節を維持して、 

「やりたいことができる」状態を保ちましょう 

「健康な状態」と「要介護状態」の中間の状態 

週に 

３，４日以上 

半年で 

２～３㎏以上

の減少 

□歩くのが遅くなった 

 

 



  

 

 

 

知立市東部地域包括支援センター 
TEL:0566-82-8855 

(FAX: 0566-83-4070) 

場所：知立市八ツ田町泉４３ 

（知立市福祉の里八ツ田内） 

知立市西部地域包括支援センター 
TEL:0566-81-1110 

(FAX:０５６６-８３-７７７６) 
場所：知立市長篠町新田東 11-32 

（ながしのの里内） 

 

 

 

 

 

 

講 師 ： 来 島 修 志 氏 
日本福祉大学助教 

NPO法人シルバー総合研究所副理事長 

分かりやすく 

楽しい講義です 
回想法の第一人者

の先生です 

家族介護教室 開催のお知らせ 

●なつかしい写真や昔なじみの物など

で昔の経験や思い出を語り合う 

●心理療法のひとつ    

●認知症にも効果がある 

参加 
しよう 

担当エリア 

小学校区 

 
担当エリア 

小学校区 

＊知立小学校＊来迎寺小学校 

＊八ツ田小学校＊知立東小学校 

＊知立西小学校＊猿渡小学校

＊知立南小学校 

 

《日時》 ９月１５日（金） 10:３０～ 

《場所》 知立老人保健施設 
         知立市新林町北林４４ 

《申込先》 TEL:８１－８８８０ 
   知立市西部地域包括支援センター 

 

要予約 

 

 

フレイル予防 

 

●
筋
力
、
体
力
ア
ッ
プ 

●
体
調
良
く
な
る 

●
出
か
け
ま
し
ょ
う 

●
興
味
あ
る
教
室
に
通
っ
て
み
ま
し
ょ
う 

＊
出
か
け
る
こ
と
で
更
に
体
力
ア
ッ
プ 

 

気
分
も
ス
ッ
キ
リ 

定員 15名 


