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 健康福祉課（☎025-382-4316）問

フレイルを予防してを予防して
いつまでも

自分らしい生活を！
いつまでも

自分らしい生活を！

フレイルとは？

よく噛んで食べるよく噛んで食べる

指輪っかテスト
　フレイルとは、年齢を重ね、体や心のはたらき、社会的つながり
が弱くなった状態を指します。そのまま放置すると介護が必要に
なる可能性が高くなります。ご自身の健康状態や生活を振り返
り、早めに予防することで、介護が必要となる時期を遅らせたり、
健康な状態に戻したりすることができます。

　バランスのよい食事を家族や友人と楽しく
食べましょう。

フレイルチェックに参加しよう！フレイルチェックに参加しよう！

フレイル予防のヒケツヒケツ

　フレイルチェックでは、65歳以上の方を
対象に、握力、筋肉量、滑舌の測定や、普段
の生活について振り返り、体の状態を確認し
ます。
　江南区では、令和3年度から開始し、これ
まで209名の方が参加しています。
　参加した方には、栄養、運動、社会参加に関
するイベントや講習会などの情報をまとめた
「フレイル予防ガイドブック」を配布しています。

　両手の親指と人差し指でふくらはぎの一番太い箇所を囲み、筋肉量の
減少をチェック！

囲めない ちょうど囲める

片足立ちを
練習する
ようになった

友だちと話をする
機会が増えた

毎日1時間
散歩することで、
歩く力が強くなった

【開催日程】

隙間ができる

ちょいしお（減塩）・
特産品を使った料理を公開中！

ちょいしお（減塩）・
特産品を使った料理を公開中！

さんまの梅肉焼き

こまめに体を動かすこまめに体を動かす
　今より10分多く体を動かしましょう。姿勢よ
く広い歩幅で歩くのもおすすめです。

みんなで楽しくみんなで楽しく
　ご近所づきあいや趣味の会など、自分に合っ
た活動を見つけ、社会とつながりましょう。

　自宅でできるスト
レッチや筋トレなどを
体験できます。開催日
程などの詳細は区役
所だよりでお知らせし
ます。

運動でヘルスアップ運動でヘルスアップ

大江山農村
環境改善センター
亀田地区
コミュニティセンター

両川公民館

7/18(金)

9/25(木)

10/6（月）

13：30～
15：30

10：00～
12：00

6/20（金）

8/25（月）

9/4（木）

会 場 開催日 時 間 申込開始日

POINT 栄 養1 POINT 運 動2 POINT 社会参加3 

おすすめレシピ 〉〉 詳細はこちら〉〉

参加者の声

低 い 骨折・転倒のリスク 高 い

多い 少ない

あなたは
大丈夫？

地域の
茶の間で
お話しよう

 やってみよう

「要介護」の状態から健康に戻すことは難しいため、フレイルを
予防することが大切です。

健 康

プレフレイル
前虚弱

フレイル
虚 弱

要介護
身体機能障害

ポイント
出典：フレイル予防ハンドブック

「お～うん」での様子

難

筋肉量

日 =日時（時間は24時間表記）場=場所 人 =対象・定員 ￥=参加費(記載のないものは無料) 持 =持ち物  申=申し込み(記載のないものは事前申し込み不要。当日直接会場へ) 問 =問い合わせ

区役所だより

緑と調和した、
賑わいと安らぎのあるまち
江南区
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人　口：
　　男：
　　女：
世帯数：

人

人

人

世帯

区の人口令和7年(2025年)令和7年(2025年)

6月1日6月1日 67,241
32,797
34,444
28,726

（－31）

（±0）

（－31）

（＋56）
令和7年4月末現在（カッコ内は前月
比、住民基本台帳による）
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