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桜まつり、やりがい・いきがい発見イベント

3/28(土) in市民活動センタープラッツ

やりがい いきがい発見イベント

地域の社会資源や地域生活支援
コーディネーターも紹介ししました！



口腔ケアを頑張りたい方におすすめの教室→→→
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特集

ここ半年で意図せず2㎏以上体重が減った

握力が低下した
（ペットボトルのふたが開けづらいなど）

わけもなく疲れた

歩くのが遅くなった

最近こんなことはありませんか？

1つでも心あたりがある方は フレイル かもしれません

加齢に伴い心身の活力が低下した状態

放置すると要介護リスクが非常に
高まります。早めに気づいて対策
をすることが大切です。
今フレイルでない方も、フレイルを
少しでも先送りすることが「健康」
な期間を伸ばすカギです。

フレイル予防のポイントは 運動・栄養・口くう・社会参加

4つのポイント全てを取り組むことで、フレイル予防の効果はさらにより高まります

いきいきプラザでは定期的に「フレイル予防講習会」を開催しています！フレイル予防のポイントを詳しく学ぶことができます！

また、今後も地域での教室や講座を開催する予定です！健康維持や仲間づくりのきっかけとして、参加してみませんか？
開催日程は随時いきいきプラザホームページに掲載します。気軽にご参加お待ちしております！

フレイルの原因は身体面だけではありません。
精神・心理、社会参加、口くう、認知機能など、様々な要素が
互いに悪さをし合います。

健康アップ教室

参加者の声

いきいきプラザへ通うには少し遠いと感じる方にも
参加していただけるように武蔵台文化センターと新町
文化センターの二か所で３か月教室を開催しました。
専門職による栄養や口くうケア、筋力トレーニングや
レクリエーションなど、フレイル予防に欠かせない内容
を行いました。

健康意識が変わり
体がひきしまった

歯科健診が大事
だと気付きました

フレイル予防のための

筋トレ＆ストレッチ教室

参加すると楽しく
笑顔になれて良かった

現在開催中の紅葉丘文化センター教室では膝痛腰
痛予防、姿勢維持・バランス能力向上につながる筋
力トレーニングとストレッチ、体力アップのためのリ
ズム体操などを行っています。また、転倒・認知機能
低下予防、仲間づくりを目的にスクエアステップも
行っています。

フ
レ
イ
ル
を
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し
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う

地域のつながり、
顔見知りができた

自
立
度

健康

フレイル

要介護

食事のとり方のポイント
が参考になった

運動

社会参加



～ちょこっと体操～
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1１月１日(土) 健康アップ月間の一大イベント『長いきいき★フェスタ』を市民活動センタープ

ラッツで開催！約420名の方に来場いただきました。フレイル予防に大切な栄養・口腔・運動・

社会参加の４つのポイント体験や、測定、外部の講師による歌の講座や府中市医師会健康講演

会を行いました。 多世代の方に 『長いきいき』に欠かせない『心と体の健康づくり』と府中市の

介護予防事業について普及啓発することが大きな目的のイベントです。自分の健康は自分で守

り、ひとり一人が輝いた人生を全うする支援活動をこれからも進めていきます！

イベント

③ストレッチ
両手を胸の前で組み
背中を丸めます。

音楽レク講座

運動コーナー

展示コーナー

レクリエーションコーナー

背中が丸まらないよう
胸を張りましょう。

府中市医師会健康講演会

自主グループ紹介

出典：東京都健康長寿医療センター研究所 健康長寿新ガイ
ドライン

フ レ イ ル 予 防 の た め の 運 動健 康

フレイル予防の柱の一つ 「運動」

 「ストレッチ」「有酸素運動」「筋力トレーニング」 運動の種類は主にこの３つ！

 自分の目的に合った運動を続けてみよう！

内
容

ストレッチ 有酸素運動 筋力トレーニング

体操、ストレッチ、
ストレッチマシンなど

散歩、ウォーキング、
リズム体操、水中運動など

自重トレーニング、
マシントレーニングなど

目
的

関節痛の予防・緩和のために
足腰の強化や疲れにくい
体のために

骨や筋肉の維持のために

頻
度

週に2日以上
（1日10分でもOK）

週に150分以上
（1日平均20分程度）
65～74歳 7000歩
75歳以上 5000歩以上

週に2日以上

動
画

下のチェック項目をすべてクリアできれば、平均以上！

65～74歳 75歳以上

20分以上休まずに
早歩きができる

椅子からの立ち座りを、何にもつか
まらずに30回以上続けられる

階段を1階～5階まで休まずに上れる

6㎏くらい（2ℓ入りペットボトル3本
分）の物を持ち上げ、運べる

15分以上休まずに歩ける

椅子からの立ち座りを、何にもつかま
らずに20回以上続けられる

階段を1階～3階まで
休まずに上れる

4㎏くらい（2ℓ入りペットボトル2本
分）の物を持ち上げ、運べる

①首

ポイント

・息は止めずに、自然な呼吸で行う

・1つの動きを左右ともに15～20秒を目安に伸ばす

・反動をつけずに、ゆっくり動かす

ストレッチはできたら
毎日行いましょう！

肩の力を抜き
横へ傾ける

②肩から腕 ③肩まわし ④背中

片手を前に伸ばし
反対側の手で
下からすくい上げて
胸へ引き寄せる

肘を曲げ
大きく円を描く
ように前後に回す

両手を胸の前で組み
おへそを見るように
背中を丸める

⑥体側⑦腰⑧お尻 ⑤胸

両手を腰の後ろで組み
胸を張る

片手でイスの横を持ち
もう片方の手を
斜め上へ伸ばす

背筋を伸ばし
上体をひねる

膝の上に反対足をのせ
背筋を伸ばし
体を前へ傾ける

⑨太もも裏 ⑩ふくらはぎ ⑪太もも前

片足を前へ伸ばし
かかとを床につける
背筋を伸ばし、前へ傾ける

足を腰幅に開き
片足を後ろへ伸ばす
後ろの足のかかとで
床を押す

背もたれに背中をつけ
半分お尻を落とし
足を後ろへ引く

あなたの現在の体力はどれくらい？

参考：東京都健康長寿医療センター研究所健康長寿新ガイドライン
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【災害時に便利な食品の家庭備蓄】

災害時、栄養バランスを考慮しないと体調不良や病気になる
可能性があります。乾物、野菜ジュース、ドライフルーツなどを
準備しておくとよいでしょう。
タンパク質をとるためには魚介類缶詰や肉類缶詰がおススメです!

～防災・防犯対策～安心
安全

【パッククッキング ｄe たきこみごはん】

◆材料 ２人分

米 １合 水 １８０㏄ カット干し椎茸 ５ｇ
干し野菜 大さじ1/2 焼き鳥缶 １缶

◆作り方

①ポリ袋に材料を全て入れ、空気が入らないように
ねじり、袋の上部を閉じる

②水を入れた鍋に皿を敷き①を沈めて30分間そ
のまま置いて浸水させる

③蓋をして火をつけ沸騰したら中火にしそのまま
約２０分湯せんする

④火を止めて蓋をしたまま１０分蒸らす
⑤たきこみごはんの完成

パッククッキングとは、

耐熱性のポリ袋に食材

を入れ、袋のまま鍋で湯

せんする調理方法です。

普段の食品が使え、加熱

に使った水が汚れず再

利用できる さらに袋

に入れたまま食器によ

そえば洗わずにすみます。

※参照：農林水産省「災害時に

備えた食品ストックガイド」

備蓄は米・パンなど
炭水化物にかたよっ
ていませんか？

～スマホコラム～情報

特にGmailをご使用の方、最近そのようなことが増えていませんか？
これはメール管理会社の安全基準の引き上げなどが影響しています。

実はメールは届いていることが多く、大抵は『迷惑メール』に振り分けられています。
迷惑メールの一覧を確認して、もし該当のメールが見つかったら

「迷惑メールではない」 または 「スパムではない」 を選びます
次回以降は通常のメールとして届くようになります。

詳しい操作方法は「いきいきプラザ」ホームページ

『教室抽選結果のメールが見つからない場合は…』
      をご覧ください。

スマホで送られてくるはずの大事なメールが届かない！

当センターは、社会福祉法人多摩養育園が指定管理を受託し
管理・運営しています。

～いきいきプラザ職員紹介～

センター長 沼 尾 治 巳

副主任 吉 田 運 動 指 導 員

副主任 塚 西 歯 科 衛 生 士

副主任 大 野 運 動 指 導 員

運動指導員 秋 山 運 動 指 導 員

池 畑 運 動 指 導 員

岡 部 運 動 指 導 員

北 山 運 動 指 導 員

新 野 運 動 指 導 員

滝 運 動 指 導 員

中 村 運 動 指 導 員

中 野 運 動 指 導 員

箕 輪 運 動 指 導 員

田 邉 運 動 指 導 員

指導員 和 泉 指 導 員

木 川 指 導 員

野 尻 指 導 員

牧 野 指 導 員

中 瀬 指 導 員

栄養士 平 澤 管 理 栄 養 士

森 田 管 理 栄 養 士

相談員 岡 本 相 談 員

福 田 相 談 員

看護師 松 本 看 護 師

渡 辺 看 護 師

理学療法士 川 岸 理 学 療 法 士

北 村 理 学 療 法 士

事務員 竹 松 事 務 員

榎 本 事 務 員

用務員 小 川 用 務 員

沖 田 用 務 員

最近の見込みが悪くなったなぁ…
⇒歯科衛生士へ！

最近やせてきて何をどう食べたら良い
の？
⇒管理栄養士へ！

膝が痛い、猫背が気になる…
⇒理学療法士へ！

最近気分が落ち込む
…
⇒社会福祉士
精神保健福祉士へ！

自分にあった
運動強度を知りたい！
⇒健康運動指導士へ！

どんな悩みでも
良いの？

⇒相談員へ！

福祉用具の使い方を
相談したい…

⇒介護福祉士へ！

膝が痛い
猫背が気になる…
⇒理学療法士へ！

最近気分が落ち込む…
⇒社会福祉士
精神保健福祉士へ！

手術後退院、生活で
気を付けることは？

⇒看護師へ！

今の食事が自分に合って
いるか知りたい！
⇒管理栄養士へ！

最近飲み込みが悪く
気になる…

⇒歯科衛生士へ！

いきいきプラザには、様々な専門職がいます！各種相談をうけたまわってます♪

紹介
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