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１日の生活習慣の中に

暮らしの中にフレイル※予防のヒントはたくさんあります。
ちょっと工夫をすれば、身体を動かすチャンスはたくさんあります。
今よりも10分間、運動を増やしてみませんか？
※ フレイルとは、加齢により心身の機能が低下して「健康」から「要介護」に移行する中間の段階で
　 早めに対処すれば、機能が改善することができます。

立ち上がり運動 膝伸ばし運動 片足立ちバランス運動

下半身の筋力強化！ 膝の安定性向上！ バランス能力向上！
椅子からの起立と着座を
4秒かけて立ち上がり、
4秒かけて座ります。　
10回程度繰り返しましょう！

椅子に座って左右交互に
4秒かけて膝を伸ばし、
4秒かけて降ろします。
背筋を伸ばして20回程度繰り
返し行いましょう。

片足立ち
何かに掴まって左右それぞれ
1分ずつ行います。
足裏で重心が動いていること
を感じながら行いましょう！
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各項目指定点数以上になった方は、フレイルの可能性があります。今ならまだ大丈夫！
自らの日常生活を見直すきっかけとして、次ページの教室に通ったり、
サービスを利用してフレイルを改善してみませんか？
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自立生活支援サービス、支え合いサービス、しあわせ元気アップ教室を希望される場合には、介護
予防ケアマネジメントが必要になります。
介護予防ケアマネジメントとは、チャレンジプログラムの取り組みをより効率的かつ効果的に実施
するために、介護支援専門員などの専門職と一緒に目標達成に向けて、具体的に何をしていくかな
どを考えるプロセスです。お近くの地域包括支援センター（Ｐ６）等が実施しております。

（詳細は二次元コードにアクセスして
ご確認ください。）
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一般介護予防事業
通いの場

サロン、居場所など
（介護予防・生活支援サービス事業）

ケア
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袋井東一・袋井東二

袋井市役所１階

（0538）

（0538）

（0538）

（0538）

保険課 介護保険係・介護認定係

（0538）

（0538）

（0538）

（0538）


