
元
気
に
過
ご
す
た
め
に 

　
　

フ
レ
イ
ル
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

フ
レ
イ
ル
と
は

フ
レ
イ
ル
と
は

　

加
齢
に
伴
い
筋
力
が
衰
え
、
疲
れ
や
す
く
な
り
家

に
閉
じ
こ
も
り
が
ち

に
な
る
な
ど
、
年
齢

を
重
ね
た
こ
と
で
生

じ
や
す
い
衰
え
全
般

を
フ
レ
イ
ル
と
い
い

ま
す
。
下
の
図
の
よ

う
に
健
康
な
状
態
と

介
護
状
態
の
間
に
あ

り
、
放
っ
て
お
く
と

周
り
の
人
の
手
助
け

が
必
要
な
状
態
に
な

り
ま
す
が
、
適
切
な

対
策
を
す
る
こ
と
で

健
康
な
状
態
に
戻
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

健
康
長
寿
の
３
つ
の
柱

健
康
長
寿
の
３
つ
の
柱

　
健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に
は
図
に
あ
る
よ
う
に
大

き
く
３
つ
の
こ
と
が
大
切
で
す
。

11
．．
身
体
活
動

身
体
活
動

～
適
度
に
活
動
量
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
～

①
気
軽
に
散
歩
を
し
て
み
ま
し
ょ
う

　
歩
く
こ
と
は
全
身
運
動
に
な
り
ま
す
。
畑
を
見
に

行
く
つ
い
で
や
気
分
転
換
に
、
１
日
10
分
で
も
多
く

歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

②
ち
ょ
っ
と
筋
ト
レ

　
　
今
す
ぐ
に
で
き
る
簡
単
筋
ト
レ
を
ご
紹
介
！

▼
か
か
と
上
げ

　
イ
ス
の
背
も
た
れ
を
持
ち
、
ま
っ
す
ぐ
立
ち
ま

す
。
体
が
で
き
る
だ
け
高
く
な
る
よ
う
に
背
伸
び

を
し
ま
す
。

効
果
…
ふ
く
ら
は
ぎ
、
足
裏
、
お
尻
の
筋
肉
の
増
強

　
高
齢
者
だ
け
で
な
く
、
40
～
50
代
の
働
き
盛

り
の
方
も
注
意
が
必
要
で
す
。
今
の
生
活
習
慣

が
こ
れ
か
ら
の
身
体
に
影
響
し
て
き
ま
す
。

　
ご
自
身
の
生
活
や
身
体
の
状
態
を
振
り
返
る

機
会
に
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
片
足
立
ち

　
机
や
イ
ス
な
ど
つ
か
ま
る
も
の
が
あ
る
と
こ
ろ

で
行
い
ま
す
。
両
眼
を
開
け
、
片
足
を
５
ｃ
ｍ
程

度
上
げ
ま
す
。左
右
交
互
に
１
分
ず
つ
行
い
ま
す
。

効
果
…
お
尻
、
軸
足
全
体
の
筋
肉
の
増
強

　
　
　

 

バ
ラ
ン
ス
感
覚
も
身
に
つ
き
転
び
に
く
く

な
り
ま
す
。

①食事（たんぱく質、そしてバランス）
②歯科口腔の定期的な管理

栄養
食・口腔機能

身体活動
運動、

社会活動等

社会参加
就労、余暇活動
ボランティア等

①お友達と一緒にご飯を
②前向きに社会参加を

①たっぷり歩こう
②ちょっと頑張って筋トレ

※東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢：作図

ゆっくり行うと
筋肉に負荷が
かかり効果が
大きいです。
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22
．．
栄
養
栄
養

①
３
食
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う

　
食
事
は
、
１
日
３
食

し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と

が
理
想
で
す
。特
に
肉
、

魚
、
卵
、
大
豆
製
品
な

ど
の
た
ん
ぱ
く
質
は
筋

肉
や
血
液
な
ど
体
を
つ

く
る
大
切
な
栄
養
素
で

す
。
年
齢
を
重
ね
る
と

と
も
に
た
ん
ぱ
く
質
の

吸
収
率
が
低
下
す
る
た

め
、
１
日
３
食
の
中
で

少
し
ず
つ
取
り
入
れ
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

②
お
口
周
り
の
健
康

　
む
せ
る
こ
と
が
増
え
た
り
、
食
物
が
か
み
づ
ら
く

な
っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
お
口
周
り
の
筋
力
が

低
下
し
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
し
っ

か
り
か
め
る
と
い
う
こ
と
は
、
食
べ
る
だ
け
で
な
く

転
び
そ
う
に
な
っ
た
時
に
踏
ん
張
る
力
に
な
る
な
ど

転
倒
し
な
い
た
め
に
も
大
切
で
す
。

　
口
腔
体
操
は
、「
パ
」「
タ
」「
カ
」「
ラ
」
と
ひ
と

つ
ず
つ
発
音
す
る
こ
と
で
、
嚥え

ん

下げ

（
飲
み
込
む
）
機

能
に
関
わ
る
筋
肉
を
気
軽
に
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　
歯
や
口
の
中
で
気
に
な
る
こ
と
が
あ
る
場
合
は
早

め
に
歯
科
受
診
を
し
ま
し
ょ
う
。

33
．．
社
会
参
加

社
会
参
加

～
人
と
つ
な
が
り
続
け
ま
し
ょ
う
～

　
左
図
の
よ
う
に
社
会
と
の
つ
な
が
り
が
減
る
こ
と
が

き
っ
か
け
と
な
り
、
心
や
体
に
影
響
が
出
て
き
ま
す
。

ま
た
、
閉
じ
こ
も
り
の
状
態
が
続
く
と
認
知
機
能
の
低

下
を
招
い
た
り
、
う
つ
状
態
に
な
る
可
能
性
が
高
く
な

り
ま
す
。
一
人
で
過
ご
す
時
間
の
多
い
方
は
社
会
と
の

つ
な
が
り
が
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。
直
接
会
わ
な
く

て
も
電
話
や
メ
ー
ル
な
ど
で
交
流
し
、
お
互
い
に
声
を

か
け
合
い
孤
立
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

　
地
域
の
会
議
所
や
公
民
館
な
ど
で
気
軽
に
集

ま
る
こ
と
が
で
き
る
「
通
い
の
場
」
な
ど
に
参

加
し
、
地
域
の
人
々
と
交
流
し
ま
し
ょ
う
。

地
域
の
活
動

地
域
の
活
動

▼
お
た
っ
し
ゃ
教
室

▼
サ
ロ
ン

▼
男
性
の
た
め
の
運
動
教
室　
な
ど

　
詳
し
く
は
長
寿
福
祉
課
地
域
包
括

支
援
担
当
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

管理栄養士からの 
ワンポイントアドバイス！
① おかずばかりでなく主食もしっかり 

食べるようにしましょう。
② ちょい足しでたんぱく質量アップ！
　 缶詰（サバ缶、ツナ缶）、ゆで卵、チーズ 

などを利用すると便利です。

◆問い合わせ先　長寿福祉課　地域包括支援担当　☎ 0748-52-6001

参加者の声

男性のための運動教室〈西大路公民館〉より

運動することが

楽しくなった
筋力の衰えを感じるので
筋トレがうれしい

毎週開催されるので、
生活リズムとして定着し、
楽しみとなっている
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