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令和５年 春号 

地域包括支援センターは、高齢者の総合相談窓口です！ 

やまびこだより 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

「運動」をしてよく動くからだに 
 

 

 

 

 

 

社会参加で外出の機会を増やそう 
 

① できるだけ１日１回は外出の機会をもちましょう 
新型コロナ感染症の不安から、外出を控えていた方も多いのではないでしょうか。 

１日１回は外出すると、頭や身体を使う良い機会になり、気持ちも変わってきます。 

 

② 外に出て“社会”と交流しましょう 
通院や買い物、近所の散歩など、予定を分けて１日１回は外出するようにしてはどうでしょうか。人とやりとりするなどの活動が、

社会参加となります。 

また興味のある方は、お住いの地区の自治会活動や公民館での「通いの場」、ボランティア活動などに参加してみませんか。社会活

動に参加して、「新しい友人ができた」「生活に充実感がもてた」「健康や体力に自信がついた」などの声がありました。 

 

③ 筋トレでしっかりした足腰を保ちましょう 
足腰が衰えると、日常生活のあらゆる場面に制限が加わるため、交友や社会参加などにも影響します。 

足腰の衰えは「年だから仕方ない」ことではなく、たとえ９０歳以上の高齢者であっても、活発に体を使うことで機能を高めること 

は可能であることがわかっています。そのためには、毎日少しでも運動をしたり、必要な治療を受けたりして、生活に支障をきたさな

いようにすることが重要です。 

 

 

 

 

 

 

 

厚生労働省が提唱する「通いの場」とは？  ～始めませんか？「通いの場」～ 

 

 

 

 

 

 「フレイル」とは、高齢期の「衰弱」「虚弱」などに代わる新しい言葉

です。「フレイル」は、適切な運動や社会参加等で再び健康な状態に戻す

ことが可能です。 

 フレイルが進行していく要因 

（１） 高血圧や糖尿病などの「持病（生活習慣病等）の重症化」 

（２） 見る・聞く・食べる・動くなどの心身機能の「老化による衰え」 

 

 「年だから仕方ない」と対策をとらずにいると、フレイルの悪循環に

陥り、心身の衰えが早く進んでいきます。身体の些細なトラブルに気づ

きフレイルを防ぎましょう。 

 

（太田郷・昭和・龍峯・千丁） 

みんなで体操をすることの効果 

１． 体を動かすきっかけ作りになる 

２． 身体を動かすことへの意欲を高める 

３． 運動の効果が日常生活の改善につなが

れば大成功！ 

 

 「身体を動かすのは苦手だ」という方 

 

やつしろ元気体操教室に参加しませんか？ 

申し込み：３０-８０７１（中島） 

通いの場とは、高齢者をはじめとする地域住民が主体となり、介護予防やフレイル予防等を目的とした、月１回以上の

多用な活動の場や機会のことをいいます。通いの場は、体操や趣味活動を行う住民同士のふれあいを通じて、利用される

方々の生きがいや心の居場所、仲間の輪を広げる拠点となります。 

 

 

 

 

 

東京法規出版「ずっと元気でいるためのポイント」参考 


