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東多久町　別府三区東多久町　別府三区

次号は相ノ浦区の取り組みを紹介します！次号は相ノ浦区の取り組みを紹介します！

介護のいまを知ろう⑦

おたっしゃだより

基礎疾患

フレイル

合併症
重症化

高齢者が住み慣れた家庭や地域で、安心して、元気に、暮らし続けるためには

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

以下の項目のうち、３つ以上該当する場合はフレイルと判断されます以下の項目のうち、３つ以上該当する場合はフレイルと判断されます
１.体重の低下（６か月で１～２kg減）
２.疲れやすい
３.活動力の低下（運動の習慣がない）
４.筋力の低下（握力が不足して重い物が持てない）
５.歩行速度の低下（信号が青のうちに横断歩道を渡れない）

１.体重の低下（６か月で１～２kg減）
２.疲れやすい
３.活動力の低下（運動の習慣がない）
４.筋力の低下（握力が不足して重い物が持てない）
５.歩行速度の低下（信号が青のうちに横断歩道を渡れない）

集いの場・百歳体操に取り組んでいる地区を毎月紹介します。

グループの名称：別府三区いきいきサロン
開始時期：平成29年 4 月～
実 施 日：毎週月曜日　13時30分～
コメント：
　　100歳体操、サザエさん体操を中心に行っ
ており、他にも脳トレや替え歌など、工夫し
ながら健康体操を実施しています。最近は、
体操後に2020年東京五輪音頭の踊りの練習も
始めました！楽しく笑い声の絶えないいきい
きとした集いの場を続けていきたいです。
代 表 者：桃﨑　義廣

インフルエンザ・RSウィルス・ノロウィルス

○マスクをつける
○手を丁寧に洗う
○咳エチケットをする
○水分をとる

大野大野 相ノ浦相ノ浦別府
三区

もも ざき よし ひろ

“フレイル” って聞いたことがありますか？
フレイルとは、いつの間にか年齢とともに

歩く力（筋力）や、がんばる力（心身）が

低下した状態（虚弱）をいいます

◎気づいたら“フレイル” になっていることが…

フレイルにならないために、生活習慣を見直しましょう!!

※どのタイミングでフレイルになるかは人それぞれです。

ポイント１：マスクのつけ方ポイント１：マスクのつけ方

ポイント２：手洗いポイント２：手洗い ポイント３：水分をとるポイント３：水分をとる

感染しない
ために

鼻当てを上にして、マスクを顔に当てて、
左右のゴムを両耳にかけてください。

鼻当て（ワイヤーが
入っている方）

帰宅後は必ず手を洗う。
指の間、手首まで！

食事のときのお茶だけでは終わらず、
冬でも１日1.5リットルから２リットル！

マスクを上下に引っ張り、
鼻とあごを覆ってください。

鼻あてを鼻に合わせて曲げ、
顔に密着させてください。

❶ ❷ ❸

checkしよ
う

生活習慣病（高血圧・糖尿病・肥満・痛風・歯周病など）

生活習慣病の重症化（心筋梗塞・脳梗塞・腎不全・認知症など）

筋肉の減少＋加齢＋社会的要因

運動不足・不活発＋社会参加もできない＋栄養が足りていない（低栄養）

日常生活動作の低下・認知症・転倒・骨折

流行ってきます「感染症」
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