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コロナに負けない！フレイル予防 !
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高齢期は、特に動物性たんぱく質が不足しがちのため、肉や魚、卵などを積極的

にとることが大切です。さまざまな食品をバランスよく食べることが重要です。

おいしく食べて元気にすごしましょう。

コロナ禍の中、食事の偏りや運動不足、人との関わりの減少により高齢者の

皆さんのフレイルの進行が心配されています。

これからも元気に住み慣れた地域で過ごしていくために、心身の機能低下の

サインに早めに気づき、生活習慣の改善に取り組むことが大切です。

大分県版フレイルチェックシートより

✿ 週１体操コラム ✿ 介護予防研究の参加者を募集しています!!

今回、津久見中央病院、大分大学、京都大学、社会
福祉協議会と一緒に、津久見市内の６５歳以上の方を
対象に介護予防に関する研究を行うことになりまし
た！
この研究では、将来の介護予防を目的に、運動習慣

の獲得を目指しています。特に、寝たきり予防には、
運動習慣が重要です。この機会に、介護予防・運動習
慣改善の研究に参加してみませんか？
≪対象者≫
・市内に住む６５歳以上の方

≪内容≫
・筋力の健康診断
・運動習慣改善に向けた活動への参加

フレイル予防には

運動（体操）・食事（栄養）・口の健康・社会とのつながりが大切です。

◆少しずつでも、まんべんなく食品を食べて

栄養不足にならないように気をつけまししょう。

◆しっかり噛むことや、毎食後の歯磨きをしてお口の健康をと保ちましょう。

外出する機会が減り歯磨きの回数が減っていませんか？

◆座っている時間を減らし、身体を動かしましょう。

◆体操やスクワットで筋肉を維持しましょう。

◆電話やオンラインなどを利用して、家族・友人と交流しましょう。

家族や友人からの声かけも大切です。

特に、以下のことが当てはまる方は
ぜひご検討ください♪

①重い荷物を持ち運ぶのが大変になった
②椅子やベッドから立ち上がるのが大変
になった
③階段をあがるのが大変になった
④最近１年間でこけたことがある
⑤瓶のふたを開けることが大変になった

参加
無料

参加のお問合せ
津久見中央病院 ☎８２－１１２３

随時募集中
です！


