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フレイル予防に必要な
3つの要素を 「17の活動」で身につけよう! 

はじめ
に 自分を知って健康寿命をのばそう ! 自分を知って健康寿命をのばそう ! 

1  高齢者体力測定会 
　　 プロのチェックで成果を実感
2  はじめてのフレイル予防教室
　　 フレイル予備軍限定の短期集中教室

P3

P4

体づくりで健康寿命をのばそう !体づくりで健康寿命をのばそう !

3  ウォーキング教室 
　　 一人でも気軽に参加できる　屋外運動 
4  パークで筋トレ
　　 指導員が一緒だから継続できる　屋外運動
5  はつらつ教室
　　 選べる2タイプ 室内型とプール型
6  Zoomでオンライン体操教室 
　　 ひとりでも、おうちでも健康に！

P5

P6

P7

仲間づくりで健康寿命をのばそう !仲間づくりで健康寿命をのばそう !

7  みんなで元気アップ教室 
　　 あなたの仲間づくりを応援します
8  元気アップサポーター養成研修
　　 住民主体のグループ活動継続のコツを学ぶ
9  ふれあいサロン  
　　 すでに活動しているグループに仲間入りしよう
    ふれあい遊湯う 
　　 銭湯で、 体操・脳トレ・一番風呂

   住区 de 団らん 
　　 住区センターでみんなと一緒に夕食を  

P9

P10

P11

10 P12

11 P12

やりがいづくりで健康寿命をのばそう !やりがいづくりで健康寿命をのばそう !

　  生活支援サポーター養成研修  
　　 普段の家事を、 仕事に、 フレイル対策に 
     元気応援ポイント事業  
　　 健康維持とポイントゲット!  ボランティアで一挙両得 

P13

P13

12

13

日常のひと工夫で健康寿命をのばそう !日常のひと工夫で健康寿命をのばそう !

　  「ながら脳活」で認知症予防  
　　 認知症の予防とは「なるのを遅らせる」「進行を緩やかにすること」です
     フレイル予防の食事  
　　 「ぱく増し」で元気もりもり！
　  舌、頬、唇のトレーニング あだち☆ちゅうりっぷ体操
　　 口の周りの筋肉を鍛えて「健康長寿！」
     あだち・ らくらく体操   
　　 すぐできる、家でもできる、一人でできる

P14

P15

14

15

16

17

P16

P17
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アリオ西新井・
トヨタモビリティ
東京でも開催中！

3

自分を知って健康寿命をのばそう ! 自分を知って健康寿命をのばそう ! 

プロのチェックで成果を実感11 高齢者体力測定会 22
フレイル予備軍限定の短期集中教室

はじめての
フレイル予防教室
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33 44一人でも気軽に参加できる　屋外運動 指導員が一緒だから継続できる　屋外運動

（各会場で初回登録作業あり）



７ 8

選べる２タイプ 屋内型とプール型55
スマホやタブレットなどで会議用アプリ「Zoom」を活用して、自宅にいながら健康につい
ての学習や、講師と一緒に体操できる教室です。
また、Zoomの使い方がわからない方、慣れていない方も参加できるよう、定期的に説明会
も開催します。

Zoomの使い方説明会のほかにも、基本操作や LINE
の使い方等も学べる「スマホ教室」も開催します！！

プール型に参加しました。
回を重ねるたびに、 自分の
体の動きがよくなっていく
のを実感できました。
最終日の体力測定で、以前
より歩くスピード が速く
なっていたことがわかり、 
とてもうれしかったです。

お口の健康や日々の
食事に役立つ情報を
お伝えします。

運動のほかにも

66
ひとりでも、おうちでも健康に！

Zoomで
オンライン体操教室
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77 88

みんなでできる
お口の体操、

食生活・栄養改善の
講座もあります。
しっかり学んで
実践しましょう。

運動のほかにも



12

99 1010

1111

11

ろくまる見守りウォーキング ユリノキ

場　所：六町駅前安全安心ステーション
　　　　「ろくまる」
参加費：なし
内　容：見守りウォーキング・ごみ拾い

場　所：舎人公園
参加費：なし
内　容：ストレッチ・筋力トレーニング
　　　　ウォーキング

（時間変更あり）



日常のひと工夫で健康寿命をのばそう !日常のひと工夫で健康寿命をのばそう !

1414「ながら脳活」で認知症予防 

03-3880-5953　地域包括ケア推進課　認知症施策推進担当

地域包括支援センターでは、足立区医師会もの忘れ相談医
による「もの忘れ相談」を行っています。

お住まいの地域を担当する地域包括支援センター

もの忘れが気になるご本人、ご家族 

早めに相談する
３つのメリット

治る認知症や一時的な
症状の早期発見

進行を遅らせることが
可能な場合も

これからの生活の
準備が可能に

1 2 3

歯磨きしながら

足踏み
ひざはまっすぐ
ももは昨日より
高く上げるように

洗濯物を
たたみながら

早口言葉

トイレの後には

立ち・座り
反動をつけずゆっくり
２～３回チャレンジ

身体を洗いながら

１人しりとり
３単語目は「ん」で
終わらせよう

「あれっ？」と思ったら、今すぐ
地域包括支援センター「ホウカツ」へ

13 14

1212

1313
ボランティア活動例（一部抜粋）

ポイント（活動交付金）

お話相手ボランティアの声
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1616
日常のひと工夫で健康寿命をのばそう !日常のひと工夫で健康寿命をのばそう !

舌、頬、唇のトレーニング
あだち☆ちゅうりっぷ体操

03-3880-5601　データヘルス推進課　多世代健康データ連携担当

食べる前がおすすめ

1515 フレイル予防の食事 
「ぱく増し」で元気もりもり！

03-3880-5097　地域包括ケア推進課　高齢者栄養施策推進担当

フレイル予防の栄養講座＆測定
日々の食生活のモチベーションアップ！！

■たんぱく質が足りていないと
　感じたときは

■筋肉維持に必要なたんぱく質
「骨を丈夫にする」、「骨を支える筋
肉を維持する」、どちらにも重要な
たんぱく質。

※医師より食事の指示がある方は、医師の指示を優先してください。

１日の目安量

６５歳からのたんぱく増し生活  
 ～肉も魚も食べよう～

※食材の絵の下の（  ）は、たんぱく質の量（   ）。g
グラム

保健センター等で「あだち☆ちゅうりっぷ体操教室」実施中 あだち☆ちゅうりっぷ体操 全体は
区のホームページから
ご覧ください。
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1717
日常のひと工夫で健康寿命をのばそう !日常のひと工夫で健康寿命をのばそう !

地域包括支援センター（ホウカツ）は、
65歳からの健康や介護に関するさまざまな相談を受け付ける窓口です。
抱える問題が軽いうちは「まだ、相談するほどじゃない」と考える方もいますが、
早めの相談、早めの対応で、住みなれた地域で元気に過ごす時間を長くするこ
とができます。
ホウカツは窓口相談だけでなく、地域を回り、ご自宅へも伺いますので、悩み
の大きさに関わらずご相談ください。

裏面でお近くのホウカツを確認

元気なうちから、些細なことでも、

ホウカツへ早めの相談を

元気なうちから、些細なことでも、

ホウカツへ早めの相談を
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