
 

 
私
た
ち
と 

緒
に 

例
え
ば
、
こ
ん
な
時
… 

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

・
高
齢
者
の
皆
さ
ん
が
健
康
を
維
持
で
き
る
よ
う｢

健 

康
長
寿｣

の
お
手
伝
い
を
し
ま
す
。 

・
健
康
講
座
の
開
催
や
老
人
ク
ラ
ブ
の
活
動
、

岡
崎
ご 

ま
ん
ぞ
く
体
操 

の
紹
介
な
ど
も
し
て
い
ま
す
！ 

※1 フレイル：年齢を重ねる
と、外に出掛ける機会や動
く機会が減り、食が細くなっ
てしまうことがあります。い
つもと変わらず暮らしてい
るつもりでも気が付かない
うちに体力、筋力が落ちて
しまう状態のことを“フレイ
ル”といいます。 

 

※2 岡崎ごまんぞく体操： 
岡崎市が推奨する、おもり
を使った 6 種類の運動(腕
を前に上げる･腕を横に上
げる･椅子からの立上り･膝
を伸ばす･脚の後ろ上げ･
脚の横上げ)の筋力体操で
す。具体的な内容は、岡崎
市長寿課(☎23-6836)また
は、スクエアガーデン地域
包括支援センターまでお問
い合わせください。 

※2 

お
じ
い
ち
ゃ
ん 

最
近
何
に
も
な
い
と
こ
ろ

で
よ
く
転
ぶ
っ
て
聞
く
。 

ケ
ガ
し
な
け
れ
ば
い
い
け
ど
… 

少
し
動
い
た
だ
け
な
の
に
、 

直
ぐ
に
息
が
切
れ
て
し
ま
う

… こ
れ
は
、
も
し
か
し
て 

最
近
話
題
の
… 

“
フ
レ
イ
ル
” 

？ 

※１ 

う
ち
の
主
人
、
定
年
し
て
か
ら 

家
か
ら
出
掛
け
な
く
な
っ
た
… 

元
気
が
な
く
な
っ
て
き
た 

気
が
す
る
け
ど
… 

一 

「 

健
康
づ
く
り
」
は
じ
め
ま
せ
ん
か
？ 


