
フレイルを予防して、
いきいきと元気に過ごしましょう

　
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
。
健

康
な
状
態
と
介
護
が
必
要
な
状
態
の
間
に
あ
り
、
必
要
な
対
策
を
行
う
こ
と
で
、
健

康
な
状
態
に
戻
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
「
い
つ
ま
で
も
自
分
ら
し
く
、
い
き
い
き
と
し
た
豊
か
な
日
常
生
活
を
送
る
」
た
め

に
、
介
護
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
介
護
予
防
と
は
、
介
護
を
必
要
と
す
る
状
態
を
未
然
に
防
ぐ
こ
と
、
今
は
介
護
が

必
要
で
あ
っ
て
も
で
き
る
だ
け
体
の
機
能
を
改
善
す
る
こ
と
を
指
し
ま
す
。
特
に
、

早
い
段
階
で
の
フ
レ
イ
ル
予
防
が
大
切
で
す
。

健
康
長
寿
の
3
つ
の
柱

フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
に
は
、「
栄
養
」「
身

体
活
動
」「
社
会
参
加
」
の
3
つ
の
要
素
を

意
識
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

1
つ
で
も
チ
ェ
ッ
ク
が
つ
い
た
ら
、

フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

●
栄
養

  

1
日
3
食
、
食
べ
て
い
な
い
日
が
あ
る
。

  

6
か
月
間
で
2
～
3
k
g
以
上
の
体
重
減
少

が
あ
っ
た
。

  

6
か
月
前
に
比
べ
て
固
い
も
の
（
さ
き
い
か
、

た
く
あ
ん
な
ど
）
が
噛
み
に
く
く
な
っ
た
。

  

お
茶
や
汁
物
で
む
せ
る
こ
と
が
あ
る
。

●
身
体
活
動

  

以
前
に
比
べ
て
、
歩
く
速
度
が
遅
く
な
っ
て

き
た
。

  

こ
の
1
年
間
に
転
ん
だ
こ
と
が
あ
る
。

  

週
に
1
回
以
上
の
運
動
を
し
て
い
な
い
。

●
社
会
参
加

  

週
に
1
回
も
外
出
し
な
い
こ
と
が
あ
る
。

  

普
段
か
ら
家
族
や
友
人
と
の
付
き
合
い
が

な
い
。

※
15
項
目
の
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
か
ら
一
部
抜
粋
。

フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
の
測
定
会

今
の
体
力
を
確
認
す
る
た
め

に
、
握
力
や
バ
ラ
ン
ス
力
の

測
定
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

町ホームページ
測定会のお知らせ

あなたは大丈夫！？あなたは大丈夫！？
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１
．
栄
養

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
身
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
。

　
豆
腐
、
缶
詰
（
サ
バ
、
ツ
ナ
な
ど
）、
ゆ
で
卵
、
チ
ー

ズ
な
ど
を
普
段
の
食
事
に“

ち
ょ
い
足
し”

す
る
と
手

軽
に
た
ん
ぱ
く
質
を
補
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

お
口
周
り
の
健
康

　

む
せ
る
こ
と
が
増
え
た
り
、
食
べ
物
が
噛
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

噛
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
の
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
の
こ
と
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
。

２
．
身
体
活
動

　

動
か
な
い
状
態
が
続
く
こ
と
で
、
余
計
に
身
体
が
動

き
に
く
く
な
っ
て
き
ま
す
。
普
段
の
動
作
の
つ
い
で
に
、

簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
で
固
ま
っ
た
身
体
を
ほ
ぐ
し
て
、

動
け
る
身
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。
冬
場
に
多
い
、
末

端
冷
え
性
も
、
適
度
に
体
を
動
か
し
身
体
の
隅
々
ま
で

血
液
を
巡
ら
せ
る
こ
と
で
改
善
が
見
込
め
ま
す
。

　

ま
た
、
年
齢
を
重
ね
る
と
足
の
筋
力
も
低
下
し
て
き

ま
す
。
足
の
筋
力
が
低
下
す
る
こ
と
で
、
歩
く
速
度
が

遅
く
な
る
こ
と
や
躓つ

ま
づ

き
や
す
さ
に
つ
な
が
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
足
を
中
心
と
し
た
運
動
が
大
切
で
す
。

☆
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
！

●
タ
オ
ル
ス
ト
レ
ッ
チ

　
長
め
の
タ
オ
ル
を
両
手
で
持

ち
、
そ
の
ま
ま
万
歳
を
し
ま
す
。

左
右
に
体
を
傾
け
、
わ
き
腹
を

伸
ば
し
ま
す
。
お
腹
や
わ
き
腹
が

伸
ば
さ
れ
血
流
が
良
く
な
り
ま
す
。

こ
の
時
、
腰
が
反
ら
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
て
く
だ
さ

い
。

●
膝
伸
ば
し

　
太
も
も
の
前
側
を
鍛
え
る
体
操
で
す
。

椅
子
に
深
く
座
り
、
片
方
の
足
の
膝

を
ゆ
っ
く
り
伸
ば
し
ま
す
。
足
が
伸

び
き
っ
た
ら
つ
ま
先
を
天
井
に
向

け
、
ゆ
っ
く
り
足
を
下
ろ
し
ま
す
。

３
．
社
会
参
加

　

左
図
の
よ
う
に
社
会
（
人
）
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
き
、
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

（
人
）
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
れ
る

「
通
い
の
場
」
な
ど
に
参
加
し
、
地
域
の
方
と
交
流
し

ま
し
ょ
う
。

◆問い合わせ先　長寿福祉課　地域包括支援担当　☎ 0748-52-6001

地域の「通いの場」地域の「通いの場」
⃝⃝おたっしゃ教室おたっしゃ教室
⃝⃝福祉会などのサロン福祉会などのサロン
⃝⃝男性のための運動教室　など男性のための運動教室　など

3 2広報ひの　2024.12 2024.12　広報ひの


