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フレイル予防フレイル予防でいつまでもでいつまでも元気に！元気に！

フレイル フレイル ってなに？ってなに？

　加齢や病気などにより、体や心のはたらき、社会
的なつながりが弱くなった状態を「フレイル」といい
ます。
　多くの人が健康な状態からこのフレイルの段階を
経て、要介護状態になると考えられています。
　「外出の機会が以前より減った」、「食欲がなくなっ
た」、「活動的ではなくなった」などはフレイルの危険
のサインです。生活
習慣を見直すこと
で、フレイルの進行
を防ぎ、健康な状態
に引き返したり、要
介護になる時期を遅
らせることができま
す。

セルフチェックセルフチェック  をしてみよう！をしてみよう！

サルコペニアの危険度の高まりとともに、様々なリスク
が高まっていくことがわかってきています。

囲めない

低い

転倒・骨
折

などの
リスク

高いサルコペニアの危険度

ちょうど囲める 隙間ができる

自分でできる“指輪っか”テスト
　年を取るにつれて筋肉が衰える現象を「サルコペニア」と言います。
　ふくらはぎの太さを自分で測って、足の筋肉量を確認してみましょう。

両手の親指と
人差し指で輪
を作ります。

❶❶

出典：「フレイル予防ハンドブッ
ク」（東京大学高齢社会総合研究
機構）

❷❷ 利き足ではない方のふ
くらはぎの一番太い部
分を力を入れずに軽く
囲んでみましょう。

おうちでできるおうちでできる簡単トレーニング簡単トレーニング
下肢の筋力をつける「スクワット」

30度ずつ開く

30° 30°

❶❶

肩幅より少し広めに足を広
げ、つま先を30度くらいず
つ外に向けます

❷❷
ひざが足の人差し指に
向かうように、そして
おしりを後ろに引くよ
うに体を沈めます
このとき、ひざがつま
先より前に出ないよう
に気を付けましょう

呼吸するペースで10回繰り返し、1
日3セットを目安に行いましょう

❸❸

足全体の筋力とバランスを鍛える
「片足立ちトレーニング」

❶❶

姿勢をまっすぐにし
て、片足を床につか
ない程度に上げます

左右１分ずつ、１日３回を目安に行
いましょう

❷❷

東区の東区の取り組み取り組み
　8月24日（月）石山南まちづくりセンターで
フレイルチェックを行いました。参加者は“指
輪っかテスト”で簡易チェックを行ったあと
に、滑舌テストや手足の筋肉量測定などの深
堀チェックを実施し、自身の結果についての
説明を受けました。

予防のための予防のための　 つの　　 つの　３ 柱柱
栄養
　毎日の食事はフレイル予防の基本
です。主食・主菜・副菜をそろえ、
いろいろな食品をとることで、栄養
のバランスが良くなります。特に筋肉の素となるたんぱく
質を多く含む肉・魚・大豆料理や、骨を強くする牛乳・乳
製品を多くとりましょう。

社会参加
　趣味やボランティアな
どで外出することはフレ
イル予防に有効です。何から始めればよい
のか分からない人は、自分の培った経験を
活かせるものや興味があるものから活動し
てみましょう。

身体活動
　体を動かすこと
は、食欲や心の健
康にも良い影響を及ぼします。
ウオーキングや筋力トレーニ
ングなど毎日続けることが効
果的です。

　衰えた骨や筋肉を取り戻すに
は、適度な筋力トレーニングを
毎日続けることが効果的です。
自分のペースで、できることか
ら始めてみましょう

問い合わせ　健康福祉課健康増進担当（☎025-250-2350）
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Ñ自由におしゃべりや情報交換など楽
しく話しましょう
Çどなたでも参加できます
Ö当日直接会場

わいわいひろば
下木戸１-４-１（区役所庁舎２階）
☎025-250-2395
開設時間　午前９時～午後６時
休館日　第１･３月曜日（祝日の場合 
は 翌 平 日 ）　 ※10月19日

（月）、11月２日（月）
Ç就学前児と保護者、
小学１・２年生

●パパと遊ぼう！
Ä11月１日（日）午前10時～11時
Ñカプラ遊びとパパ交流会
Ç３歳～小学２年生までのお子さんと
父親　先着８組
Ö二次元コードから必要事項
を入力し送信
●ねんころちゃんのふれあい遊びの日
Ä11月５日（木）午後１時30分～同50分
Ñねんね、首座りの頃のふれあい遊び

（終了後体重測定可）
Ç先着10組
Ö電話で同施設
●ずりハイちゃんのふれあい遊びの日
Ä11月９日（月）午後１時30分～同50分
Ñずりハイ、ハイハイの頃のふれあい
遊び（終了後体重測定可）
Ç先着10組
Ö電話で同施設
●トコトコちゃんの楽器遊びの日
Ä11月13日（金）午前10時30分～同50分
Ñひとりで歩ける頃のふれあい遊び・
楽器遊び（終了後体重測定可）
Ö当日直接会場
●発達まんまるひろば
Ä11月14日（土）午前10時～11時30分
Å東区プラザ２階　保育室
Ñ児童発達支援管理責任者・保健師に
よる相談および参加者交流
Çお子さん（１歳ごろから小学2年生まで）
の発達が気になっている保護者
先着４組
Ö二次元コードから必要事項
を入力し送信
●よいこの小児科さとう
佐藤先生によるこどもの育ち相談会
Ä11月19日（木）午後２時30分～３時30分
Ñ『子どもとスマホ・テレビ、どうする？
～見せる時間や、上手な付き合い方～』
をテーマに講話の他、診察室では聞けな
い身近な質問がお気軽にできます
Ç妊娠中、子育て中の保護者　先着８組

（お子さんと一緒に参加可）
Ö二次元コードから必要事項
を入力し送信
●夫婦で学ぶ！ペアレントトレーニング
Ä11月21日（土）午前９時45分～11時15分
Å東区プラザ２階　音楽練習室１
Ñこどもの気になる行動が変わる関わ
り方をグループで学びます
Ç３歳以上のお子さんを持つご両親

（全７回参加が可能な方）

Éテキスト代2,000円／組
（初回のみ）
Ö二次元コードから必要事項
を入力し送信
●こどもと笑顔で過ごすためのプ
ログラム
Ä11月27日（金）午前10時～11時30分
Å東区プラザ２階　和室１・２
Ñ「子どもに対する好ましい関わり方に
ついて」　～母性的な役割を考える～
Ç妊娠中、子育て中の保護者　先着８組

（お子さんと一緒に参加可）
Ö二次元コードから必要事項
を入力し送信

こども創作活動館
牡丹山１-33-23
☎025-279-2113
開設時間　午前９時～午後６時（日曜・
祝日は午後５時）
休館日　月曜日（祝日の場合
は翌平日）、祝日の翌平日
Ç就学前児と保護者、
小学１年生～中学３年生

●おやこでミュージックセラピー
Ä11月10日（火）午前10時30分～11時
Ñ音楽療法士による音遊び
Ç乳幼児親子　先着15組
Ö電話または直接同施設
●体育あそび教室
Ä11月20日（金）午後４時～５時
Ñ外部講師と鉄棒、跳び箱などをして
体を動かします
Ç年長～小学３年生　先着13人

（小学２年生以下は保護者同伴）
É300円
Æ動きやすい服装、タオル、飲み物
Ö電話または直接同施設

※各会場とも栄養士による相談あり
※19日（木）は歯科衛生士による相談あり
Æ母子健康手帳、バスタオル
Ö新潟市オンライン申請（e-NIIGATA）
で受け付けます。市ホームページから予
約サイトへアクセス
してください。
※オンライン予約が
できない方はお問い
合わせください。
Ö石山地域保健福祉センター

（☎025-250-2901）、
健康福祉課地域保健福祉担当

（☎025-250-2370） 
●こどもの健康診査　 個人案内
☆の健診でフッ化物塗布希望者は料金
1,020円が必要です。
１歳６カ月児健康診査 ☆
３歳児健康診査 ☆
１歳誕生歯科健康診査 ☆
　対象者には案内を送付します。
股関節検診・母体保護相談
　対象者には案内を送付します。超音波
検査料2,800円が必要です。
Ü健康福祉課健康増進担当

（☎025-250-2340）
●骨粗しょう症予防相談会
Ä11月30日（月）
①午前 ９時40分	 ②午前10時10分
③午前10時40分	 ④午前11時10分
⑤午後 １時10分	 ⑥午後 １時40分
⑦午後 ２時10分
Å中地区公民館
Ç18歳以上、各時間帯先着７人（骨粗
しょう症治療中の方はご遠慮ください）
Ñ骨密度測定、相談
Ö11月２日（月）から新潟市オンラインシ
ステム予約サイトで受け付けま
す。市ホームページから予約サ
イトへアクセスしてください
インターネット予約が難しい人は、市役
所コールセンター（☎025-243-4894）
Ü健康福祉課健康増進担当

（☎025-250-2350）

い～てらす
寺山1653（寺山公園内）
☎025-250-5207
開設時間　午前９時～午後６時
休館日　水曜日（祝日の場
合は翌平日）
Ç就学前児と保護者、
小学１～３年生

●親子deクッキング【要予約】
Ä10月24日（土）午前10時30分～正午
Å東区プラザ　調理室
Ñ親子でおにぎりと豚汁を作って、秋
の味覚を味わおう！
Ç幼児とその保護者　８組
É親子１組200円（１人追加につき100円）
Æエプロン、三角巾、飲み物
Ö電話または二次元コードか
ら必要事項を入力し送信して
ください 
●語り場
Ä10月22日（木）午前10時30分～11時30分

●11月の肺がん集団検診
11月 会場 受付時間

５ 木 東区役所南口
エントランスホール 午前９時～11時

14 土 東区役所南口
エントランスホール 午前９時～11時

16 月

東総合スポーツ
センター 午前９時～11時

東総合スポーツ
センター（女性専用）午後１時～３時

18 水 石山地域保健福祉
センター 午前９時～11時

Æ「検診いっ得」５・６頁をご参照ください
受診券（切り取らずにお持ちください）、
本人確認書類、肺がん検診個人記録票
Ö当日直接会場
Ü健康福祉課健康増進担当

（☎025-250-2350）
●健康相談

11月 会場 受付時間 予約

10
火

石山地域保健福祉
センター 午前９時10分

～11時10分 必要
17 木戸健康センター

健康診断の結果、健康手帳のある人はお
持ちください。
Ö石山地域保健福祉センター

（☎025-250-2901）、
健康福祉課地域保健福祉担当

（☎025-250-2370）
●妊婦歯科健診

11月 会場 定員（先着） 受付時間

19 木 木戸健康センター 45人 午後１時～
２時30分

Ñ歯科健診、お口の健康相談
Ç母子健康手帳の交付を受けた妊婦
Æ母子健康手帳、妊婦歯科健診受診票
Ö新潟市オンライン申請（e-NIIGATA）
で受け付けます。市ホーム
ページから予約サイトへアク
セスしてください。
Ü健康福祉課健康増進担当

（☎025-250-2340）
●安産教室

（妊娠前期のすこやかママ講座）
Ä11月10日（火）午後１時30分～３時
Å木戸健康センター
Ç東区在住の妊婦（令和９年２月～４月
出産予定者）先着10人
Æ母子健康手帳、筆記用具、飲み物など
Ö10月21日（水）から電話で健康福祉課健
康増進担当（☎025-250-2340）
または申込フォームにて受け付
けます。
●育児相談

11月 会場 受付時間 申込開始日

５
木

石山地域保健
福祉センター

午後１時30分
～３時 予約受付中

19 木戸健康
センター

午前９時30分
～11時30分

10月22日
（木）

木戸C
育児相談会

石山C
育児相談会

　人生100年時代をしなやかに私らし
く歩むために、人権の視点で人間関係
とコミュニケーションのヒントを学び
ませんか。
日　　時　11月28日（土）
　　　　　午前10時～正午
会　　場　中地区公民館　ホール
定　　員　どなたでも  50人
参 加 費　無料
申し込み　当日直接会場
問い合わせ　同館（☎025-250-2910）

内　　容
【第一部】講演会
　　　　講師/土田　陽子さん
　　　　�（NPO法人ハートフルコミュニ

ケーション理事・ハーヴェスト
副代表）

【第二部】�講師とファシリテーターとの対話
　　　　ファシリテーター/
　　　　溝江　唯さん
　　　　�（新潟医療福祉大学　心理・福祉

学部　心理健康学科　助教）

「「私私の人生との人生と意意思決定思決定

～～私私らしくしなやかにらしくしなやかに生生きるために～」きるために～」

令和８年10月25日執行予定
新潟市長選挙  新潟市長選挙  期日前投票所

会　場 設置期間と受付時間
東区役所
南口エントランスホール 設置期間　10月12日（月・祝）～24日（土）

受付時間　午前８時30分～午後８時
石山出張所　４階ホール

イオン新潟東店　３階 設置期間　10月16日（金）～20日（火）
受付時間　午前９時～午後７時

・�混雑緩和のため、投票所入場券裏面（期日前投票宣誓書）にご記
入のうえ、ご自分の氏名が印刷されている券を切り離して持参
してください。

・�期日前投票の最終日や土・日曜は混雑が予想されます。できる
だけ避けて来場してください。　

問い合わせ　東区選挙管理委員会事務局（総務課内）（☎025-250-2710）

人 権 講 座

Ä10月31日（土）午前10時～午後
３時
Å寺山公園ちびっこ広場（雨天時は
い～てらす）
Ñ親子で楽器を手作りしたり、しゃ
ぼんだまで遊んだり色々なことを
体験しよう！
Ç０歳～小学３年生のお子さんと
その保護者
ÉLABOへの参加各100円
Ö当日直接会場

PLAY FESTA2026
-Halloween-

あそぶ、つくる、
みつける、つながる

対
象
は
、「
区
内
に
本
社
や
営
業
所
が
あ
る
事
業
者
」で
す
。
詳
し
く
は
こ
ち
ら
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≪ 広 告 欄 ≫

広告掲載の申し込みは地域課（☎025-250-2130）へ、１枠（3.9㎝×7.9㎝）15,000円。掲載した広告についての問い合わせは各広告主へ。

　駅及び駅周辺の利用環境
改善に向け、駅舎のバリア
フリー化などの工事に着手
します。
　令和８年10月下旬から
新駅舎及び自由通路の整備
に着手し、令和10年内の
完成に向けて工事を行いま
す。新駅舎及び自由通路の
完成後、東口駅前広場の整備に着手し、令和12年春の広場完成を目指し
ます。なお、工事の進捗により完成時期が変更する場合があります。
　また、工事期間中は仮駅舎を整備します。現地の看板などの案内に従
い仮駅舎のご利用をお願いします。

 お願い
・�駅舎及び自由通路の工事期間中は、東口西口ともに工事のための作業

ヤードを設置します。東口旋回場所が制限されるため、送迎車両は西
口をご利用くださいますようご協力をお願いします。

・�駅舎及び自由通路の工事期間中は、駅舎内のトイレが使用できなくな
ります。また、仮駅舎にトイレはありませんので、西口駅前広場のト
イレをご利用ください。

・�通路幅の縮小や駐輪場の利用制限など、駅のご利用でご不便やご迷惑
をおかけしますが、ご理解とご協力のほどよろしくお願いします。 

 問い合わせ
≪工事に関すること≫
　土木部 東部地域土木事務所 道路整備班２ （☎025-382-4944）
≪計画に関すること≫
　東区役所 建設課 まちづくりグループ （☎025-250-2641）

≪ 広 告 欄 ≫

　会議は傍聴することができます。
　傍聴の申し込みは不要です。当日直接会場へお越しください。
　日　時　令和８年10月29日（木）　午後２時から
　会　場　東区プラザ ホール
　定　員　先着５人
　問い合わせ　地域課（☎025-250-2110）
　※�開催日や開始時間などが急きょ変更となる場合に

はホームページでお知らせします

次回の会議日程

東区自治協トピックス東区自治協トピックス

◀

これまでの
会議内容や

資料はこちらから

　東区内公民館（中地区・石山地区・木戸公民館）の令和９年度定期利用
を希望する団体は、以下の受付期間内に申請書類を提出してください。
　令和９年度定期利用団体登録申請書類は、10月23日（金）から区内公
民館窓口で配布します。市ホームページ内の申請書様式も利用できます。
　新規で定期利用登録を希望する団体は、事前に各公民館へお問い合わ
せください。

受 付 期 間　10月23日（金）～11月30日（月）
提 出 方 法　登録を希望する公民館窓口に提出（郵送・メール可）
問い合わせ　中地区公民館（☎025-250-2910）
　　　　　　石山地区公民館（木戸公民館含む）（☎025-250-2930）

東区内公民館定期利用団体登録を

受け付けます

令和
９年度

28日（土）午後２時～４時
Ñ体力測定、トレーニングプログラム相談
Ç15歳以上（中学生除く）先着２人
É一般310円、65歳以上130円
Æ動きやすい服装、室内用運動靴、タオル
Ö電話で同施設（☎025-272-7677）

ふれあい掲示板
地域のイベントや、市民グループなど
による情報を掲載します。

ボランティア講座「災害時にも役立つ！
パッククッキング」
Ä11月20日（金）午前10時～午後１時
Å東区プラザ２階　調理室
Ñ男性を対象としたパッククッキング
の調理実習。一人分の調理が手軽にでき、
災害時にも役立つ調理法。料理が苦手な
方もOK！
Ç先着15人
É500円
Ö電話で東区社会福祉協議会　高橋

（☎025-272-7731）

地域の方の手話学習会

Ä11月24日（火）午後４時～同30分
Å新潟よつば学園
Ñ�【初級】食べ物や動物の手話、季節の

手話など
　�【中級】身近なもののCL表現、テーマ

トークなど
Ö電 話（ ☎025-250-0374）ま た はFAX

（025-270-2711）で新潟よつば学園

公　民　館
中地区公民館　☎025-250-2910
ちいきのサロン「騙されないで！！特殊
サギ・消費生活啓発講座」
Ä11月18日（水）午前10時～ 11時
Ñ悪質商法の手口やその対処法、被害
に遭わないための心構えなどを学ぶ
Ç先着20人　Ö当日直接会場

子育てサロン「ひだまり」11月の予定

Ä11月５日（木）、11月19日（木）午前
10時～正午
Ñ５日：自由遊び
　19日：絵本の読み聞かせ・自由遊び
　※時間内出入り自由
Ç未就園児と保護者
Ö当日直接会場

催し物 ･ 募集
下山スポーツセンター 
体力測定＆相談
Ä11月７日（土）、10日（火）、17日（火）、

□＝日時 □＝会場　□＝内容　□＝対象・定員
□＝参加費（記載のないものは無料）
□＝申し込み　 □＝問い合わせ

日 内 人

□＝持ちもの持
申
￥

場

問

問い合わせ　区民生活課生活環境係（☎025-250-2285）

「リユースショップ」を活用する「ごみゼロ！」一口メモ

今月の「ごみゼロの日」は10月25日（日）です

　ごみのない美しいまち、環境への負荷の少ないまちを目指して、東区
では毎月最終日曜日を「ごみゼロの日」としています。
　この日を機会に、ご家庭でできるごみに関する取り組みについて、も
う一度考えてみませんか。

　東区役所にはごみに関する問い合わせが、平日ほぼ毎日、寄せられて
おります。
　その問い合わせの中には、「ごみ」ではなく「資源」として、リユース（再
利用）可能なモノを含んでいる場合が認められます。状態や使用年数など
の条件が合えば、ご家庭で使わなくなった製品を中古品として、リユー
スショップが買い取ってくれます。リユースショップを活用し、モノを
繰り返し使うことが、環境にもお財布にも優しい取り組みとなります。
そのほか、「フリマアプリ」や「地域のリサイクルイベント（フリーマーケッ
ト）」などを利用する方法もあります。
　東区役所では、市内
のリユースショップの
情報をまとめた冊子を
配布しています。この
機会に「リユース生活」
をはじめてみませんか。

ごみ 資源

リユースショップの
情報はこちら

東区中学校・高等学校東区中学校・高等学校 まんなか文化祭まんなか文化祭
展 示 期 間　 10月30日（金）～11月16日（月）　 10月30日（金）～11月16日（月）
展 示 場 所　 ①東区役所１階　 ①東区役所１階
　　　　　　 　南口エントランス吹き抜け（体育祭応援パネル）　　　　　　 　南口エントランス吹き抜け（体育祭応援パネル）
　　　　　　 ②�東区役所２階　木戸健康センター前（美術部作品）　　　　　　　 ②�東区役所２階　木戸健康センター前（美術部作品）　
展 示 内 容　 �区内中学校の体育祭応　 �区内中学校の体育祭応

援パネルや区内中学校・援パネルや区内中学校・
高等学校美術部の作品高等学校美術部の作品
を展示しますを展示します

問い合わせ　 地域課産業文化振興室　 地域課産業文化振興室
　　　　　　 （☎025-250-2130）　　　　　　 （☎025-250-2130）

昨年度の様子昨年度の様子

信越本線越後石山駅　駅舎・自由通路の工事のお知らせ

整備イメージ ※変更する場合があります。※変更する場合があります。東
区
だ
よ
り
に
お
店
や
会
社
の
広
告
を
掲
載
し
ま
せ
ん
か
。


