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災害は忘れた頃にやってくる！ 災害は忘れた頃にやってくる！ 
～災害に備えてフレイル予防～～災害に備えてフレイル予防～

運　動 栄　養 社会参加
　避難生活中は筋力や体力が低
下しやすくなります。足の血流
が滞ると血栓ができることもあ
り、どこでも出来る簡単な運動
や体操を覚えておくと役立ちま
す。ストレッチや深呼吸もスト
レス軽減に効果があります。

　ストレッチポールやバランスボール、ピラティスなどの楽しい運動と、低栄養
の予防やお口の健康について学ぶ教室です。
場　所 城里町健康増進施設　ホロルの湯
日　時 ２/10（火）、２/17（火）、２/27（金）、
　　　　３/10（火）、３/17（火）、３/24（火）、３/31（火）　各日、午後１時 10 分～
参加費 １回あたり 450 円
問合せ　城里町健康増進施設　ホロルの湯　☎ 029-288-7775

　関節を柔らかくしたり、筋力をつけることを目的とした、立つ、座る、歩くな
どの日常生活に役立つ体操です。
場　所 各地域の公民館や集落センター等
日　時 各サロンによって月１～２回程度開催
問合せ　城里町社会福祉協議会　☎ 029-288-7013

　楽しくステップを踏みながら、転倒を予防する筋力をつけたり、認知症予防が
できるエクササイズです。
場　所 各地域の公民館や集落センター等
日　時 各教室によって月１～２回程度開催
問合せ　城里町地域包括支援センター（長寿応援課内）　☎ 029-288-3111（代表）

　普段から筋肉の維持のため
にたんぱく質の摂取を意識し
ましょう。非常食をしっかり
噛み、飲み込むことが出来る
お口の健康も大切です。定期
的に歯医者さんで健診を受け
ましょう。

　災害時は今までと生活が大
きく変化します。避難所や仮
設住宅でも、早期に住民活動
を再開することで、閉じこも
りや寝たきり予防に繋がりま
す。日頃から社会参加の機会
をつくることが大切です。

★65歳からはじめる健康づくり教室

★シルバーリハビリ体操（ふれあいサロン）

★スクエアステップ教室

フレイルとは？
　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。フレイルには「身体的フレイル」「精神・心
理的フレイル」「社会的フレイル」の３つがあり、どれかひとつでも崩れると「急速な老い」に繋がっていきます。
災害時、避難生活中は特にフレイルが加速すると言われており、日頃からフレイル予防のための知識と習慣を
身につけておくことが大切です。

災害時フレイル予防のための３つの柱

災害に備えて一緒にフレイル予防
フレイル予防に役立つ運動をしながら、一緒に健康づくりや地域交流をしてみませんか？
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