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　あなたも一緒に介護予防を始めませんか？～「長寿」から「健康長寿」へ～

　「フレイル予防で健康長寿」を合言葉に、シニア　「フレイル予防で健康長寿」を合言葉に、シニア

世代がいくつになっても住み慣れた地域で自分らし世代がいくつになっても住み慣れた地域で自分らし

い生活が続けていけるよう、安八町では介護予防をい生活が続けていけるよう、安八町では介護予防を

推進しています。推進しています。

フレイルとはフレイルとは
　年をとって心身の活力（筋力、認知機能、社会と　年をとって心身の活力（筋力、認知機能、社会と

　のつながりなど）が低下した状態。健康と要介護　のつながりなど）が低下した状態。健康と要介護

　のちょうど真ん中。　のちょうど真ん中。

健康長寿とは健康長寿とは
　元気に自立して日常生活を送ることが出来る期間　元気に自立して日常生活を送ることが出来る期間

健康長寿に
大切な
３つの柱

栄 養栄 養
（食・口腔機能）（食・口腔機能）

家族みんなとバランスの家族みんなとバランスの

よい食生活を送りましょう。よい食生活を送りましょう。

よく噛んでしっかり食べよく噛んでしっかり食べ

ましょう。ましょう。

　　
運動習慣をつけ、運動習慣をつけ、

疲れにくい体、転疲れにくい体、転

びにくい体づくりをびにくい体づくりを

目指しましょう。目指しましょう。

１０分１０分多く運動しましょう多く運動しましょう。。

 
      社会参加社会参加

●まちのお知らせ

いきいきサロンいきいきサロン

講　師講　師　松井邦治 他

場　所場　所　安八温泉保養センター　　

　  　　健康増進施設 ２ 階

対象者対象者

　６５歳以上で閉じこもり、認知症予

防に取り組みたい人

内　容内　容

　脳活性化運動、音楽を通じた認知

症予防活動など

開催日開催日

　 ５ 月から翌年 ３ 月（全３９回）

時　間時　間　１０：００～１１：３０

受講料受講料　 ５，０００円（お茶代月１００円）

スローエアロビックスローエアロビック

講　師講　師　藤原紀子

場　所場　所　安八温泉保養センター　　

　  　　健康増進施設 ２階

対象者対象者

　６５歳以上で今以上に体力をつけた

い人

内　容内　容

　スローテンポの音楽にあわせたエ

アロビック運動

開催日開催日

　 ５月から翌年 ３月（全22回）

時　間時　間　１3：3０～１5：0０

受講料受講料　月 １ , ０００円

元気百梅クラブ元気百梅クラブ

講　師講　師　丹羽美穂子 他

場　所場　所　安八温泉保養センター　　

　  　　健康増進施設 １階他
＊全１１教室あります。詳しくは生涯学

習ガイドブックをご覧ください。

対象者対象者

　６５歳以上で介護予防に取り組みた

い人

内　容内　容

　脳活性化運動、筋力トレーニング

　年 1回の発表会

開催日開催日

　 ５ 月から翌年 ３ 月（全３5回程度）

受講料受講料　 ５，０００円

フレイル予防で健康長寿フレイル予防で健康長寿

講　師講　師　フレイルサポーター

対象者対象者

　おおむね６５歳以上で生活習慣を見

直したい人

内　容内　容

　フレイルサポーターによるフレイ

ルチェック、フレイル予防ポイント

のお話

時　間時　間　　約 ２時間

受講料受講料　無料

ご存知ですか？ ACP=人生会議ご存知ですか？ ACP=人生会議

講　師講　師　古澤敦子

対象者対象者

　どなたでも　

内　容内　容

　人生の最後の瞬間まで自分らしく

生きるために、医療やケアについて

事前に話し合う「人生会議」につい

て学ぶ

時　間時　間　約 １時間

受講料受講料　無料

認知症サポーター養成講座認知症サポーター養成講座

講　師講　師　認知症地域支援推進員

対象者対象者

　どなたでも

内　容内　容

　認知症とは何か、認知症の方への

対応方法などを学ぶ

時　間時　間　　約 １時間半

受講料受講料　無料　

出前講座
出前講座

出前講座
出前講座

出前講座
出前講座

　介護予防事業のご案内

＊出前講座とは、10 人以上の団体・グールプ等の方々を対象に講師が出張して講座を行うものです。
                                                                                　福祉課　☎ 64-7104     

自分にあった地自分にあった地

域の活動や教室域の活動や教室

に参加し、人とのに参加し、人との

交流、仲間づくり交流、仲間づくり

をしましょう。をしましょう。
（趣味・ボランティア・（趣味・ボランティア・

仕事など）仕事など）

　　　　運 動運 動


