
はまだ

社協だより 6月
第177号

令
和
２年６月１日発

行だんの らしがふ く あわせにし

　4月から介護予防コーディネーター（ＫＣ）として活動している吉川優子

（よしかわ ゆうこ）です。

　高齢の方が、地域で自分らしい自立した生活を実現できることを目的と

して、いきいき百歳体操の普及や集いの場の支援、情報発信をおこなって

いきます。

　今、介護予防コーディネーター（ＫＣ）として大変心配なことは、新型

コロナウイルスの影響で外出を控えておられる方が多いことです。

「動かない時間」が増えることで、身体や頭の動きが低下してしまいフレイ

ル（虚弱）が進んでいきます。

①座っている時間を減らし、ラジオ体操など自宅でできる運動に取り組む。

②栄養バランスの良い食事を心掛ける。

③毎食後や就寝前の歯磨きを励行し、口内を清潔にする。

④電話などを利用し、家族や友人との交流を大切にする。

上記 4点のことで、フレイル予防に取り組んでみませんか？

フレイルとは･･･「加齢により心身が老い衰えた状態」のことです。

高齢者のフレイルは、生活の質を落とすだけでなく、さまざまな

合併症も引き起こす危険があります。
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