
９ 知っていますか？「フレイル～高齢者の虚弱」 地域包括支援センター☎３２－３０４５

　フレイルという言葉をご存知ですか。フレイルとは、高齢者の「虚弱」を意味する言葉で、年齢ととも

に筋力や認知機能などが低下して、要介護状態に近づくことを言います。高齢期を元気に過ごすためには

フレイルをいかに予防するかが鍵となります。地域包括支援センターでは、要介護状態にならないために、

さまざまな介護予防事業を通して元気づくりを応援しています。

　今年度の日程は下記のとおりです。実施前に広報でお知らせします。

【介護予防・生活支援サービス事業】※基本チェックリストで該当した方が参加できる事業です。

　〈通所型専門的指導事業〉

　　　内容

筋力トレーニング

マシンを使用

　会場

スマイル

　　指導者

運動指導者等
パワーアップ教室

（週１回１２回コース）

◆内容　問診、胃部レントゲン検査

◆対象　今年度４０歳以上

◆受付時間　午前５時３０分～７時

◆料　　金　２，０００円（今年度５０歳～５９歳の方は無料）

問

１０１１ 市民の行政の架け橋　広報 にかほＣity Ｐublic Ｒelations Ｍagazine

行政情報チャンネル▼ ▼ ▼

高齢者等声かけ見守り巡回日程 社会福祉協議会☎３２－３０１０／子育て長寿支援課☎３２－３０４２問

　右記の日程で訪問します。

７５歳以上の高齢者のみの

世帯が対象です。６５歳以

上の高齢者がいる世帯も希

望により訪問します。

　    期日

５月　７日㈫　　

　　　８日㈬　　　

　　　９日㈭

　　１０日㈮

　　１３日㈪

　　１４日㈫

　　１５日㈬

　　１６日㈭

　　　　　    　　　　　　巡回地域

長岡、大飯郷、大森、石名坂、舟岡、水岡、横岡、本郷

観音森、大須郷、川袋、小滝

小砂川１区・２区

大砂川、砂山、西中ノ沢、鳥屋森、３４区

大谷地、栄町、関、立石１区・２区、はまなす

３２区、上狐森、桜ケ丘、鳥の海１区・２区

２８区、２９区、３０区、３１区、３３区、松ケ丘

武道島１区・２区、潟見町１区・２区

１１

象潟地域　胃がん検診日程表 象潟保健センター☎４３－７５０１

３／１５号広報を参照

問

　 　期日

５月１５日㈬　　

　　１６日㈭　　　

　　１７日㈮

　　２０日㈪

　　２１日㈫

　　２７日㈪

　　２８日㈫

　　　　　    　　　　　　　　対象地区

小滝、石名坂、本郷、横岡、舟岡、水岡、大森、長岡、大飯郷、目貫谷地

関、西中ノ沢、砂山、洗釜、大砂川、川袋、大須郷、小砂川１区・２区、観音森

下浜山、大塩越、島、中橋町、小浜・唐ケ崎、大町、横町、妙見町、下浜の町

上浜の町、浜畑、臨海、荒古屋、駅前、下新町、上新町、冠石、下荒屋

上荒屋、栄町、潟見町１区・２区、武道島１区、大谷地

武道島２区、２８区、２９区、３０区、３１区、３２区、３３区、３４区、上狐森、松ケ丘

桜ケ丘、向山、鳥の海１区・２区、鳥屋森、立石１区・２区、はまなす

会場

上郷生活改善センター

都市農村交流センター

象潟保健センター

〃

〃

〃

〃

【一般介護予防事業】※６５歳以上であれば基本的に誰でも参加できる事業です。

　　　 内容

トレーニングマシン

や体操を含めた運動

ストレッチ体操や

筋力アップ体操

認知機能の

低下予防教室

栄養改善と

お口の健康の教室

　 会場

有限会社

Ｆ２ゾーン

象潟保健センター

エニワン

スマイル

スマイル

スマイル

　　 　指導者

運動指導者等

健康運動指導士等

保健師等

在宅管理栄養士、

在宅歯科衛生士等

　　　実施予定

１グループ　８月～

２グループ　１１月～

　 　実施予定

１グループ　５月～

２グループ　８月～

３グループ　１２月～

１グループ　６月～

２グループ　９月～

３グループ　１２月～

１グループ　７月～

２グループ　１１月～

７月～

まめだが教室

（週１回１２回コース）

いきいき運動教室

（週１回１２回コース）

脳活教室

（８回コース）

おいしく噛みんぐ教室

（６回コース）

シルバー世代のトレー

ニングマシン開放日

１０

※どの事業も利用者の身体状況や既往歴により、事業利用の対象外となる場合があります。

オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
(
認
知

症
カ
フ
ェ
)
「
縁
結
び
」

子
育
て
サ
ー
ク
ル
ま
ん
ま
ぁ
る

「
ゆ
が
み
解
消
！
姿
勢
改
善
」

伝
統
食
料
理
教
室
　

あ
げ
そ
ば
を
作
り
ま
し
ょ
う
！

３
Ｄ
プ
リ
ン
タ
ー
教
室
(
一
般
向
け
)

〜
こ
れ
か
ら
始
め
る
３
Ｄ
プ
リ
ン
タ
ー
〜

第
２４
回
市
民
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ

大
会
(
仁
賀
保
地
域
)
の
開
催

くらしの掲示板 ▼▼▼

期
日
　

５
月
１６
日
㈭　

時
間
　

午
前
１０
時
２０
分
〜
１１
時
３０

　
　

分

会
場
　

金
浦
公
民
館

講
師
　

伊
藤
み
ふ
ゆ
氏

参
加
費
　

１
０
０
円

託
児
料
　

１
０
０
円
／
人

持
ち
物
　

飲
み
物

申
込
期
限
　

５
月
８
日
㈬

申
込
・
問
合
先
　

生
涯
学
習
課

　
　

☎
３８
・
２
１
７
１

　

に
か
ほ
市
の
伝
統
Ｂ
級
グ
ル
メ
。

こ
の
教
室
を
機
会
に
挑
戦
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

期
日
　

５
月
１７
日
㈮　

時
間
　

午
前
９
時
３０
分
〜
正
午

会
場
　

仁
賀
保
公
民
館

講
師
　

あ
げ
そ
ば
全
力
普
及
会

参
加
費
　

１
０
０
円

材
料
代
　

１
、
０
０
０
円

持
ち
物
　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾

定
員
　

１２
人
(
定
員
に
な
り
次
第

　
　

締
め
切
り
)

申
込
・
問
合
先
　

仁
賀
保
公
民
館

　
　

☎
３７
・
３
１
２
１

　

認
知
症
の
方
や
ご
家
族
、
地
域

住
民
、
専
門
職
の
誰
も
が
参
加
で

き
気
軽
に
集
う
場
で
す
。
コ
ー
ヒ

　

お
し
ゃ
べ
り
し
た
り
、
生
活
や

子
育
て
に
関
す
る
情
報
交
換
が
で

き
る
カ
フ
ェ
で
す
。

期
日
　

５
月
１０
日
㈮　

時
間
　

午
前
１０
時
〜
正
午

会
場
　

金
浦
公
民
館

問
合
先
　

生
涯
学
習
課

　
　

☎
３８
・
２
１
７
１

　

だ
れ
で
も
で
き
る
笑
い
の
健
康

法
「
笑
い
ヨ
ガ
」
。
心
も
カ
ラ
ダ

も
元
気
に
な
り
ま
す
よ
。

期
日
　

５
月
１５
日
㈬　

時
間
　

午
後
７
時
〜
８
時
３０
分

会
場
　

仁
賀
保
公
民
館

講
師
　

伊
藤
　

晴
美
氏

参
加
費
　

１
０
０
円

持
ち
物
　

飲
み
物
、
動
き
や
す
い

　
　

服
装

定
員
　

２０
人
(
定
員
に
な
り
次
第

　
　

締
め
切
り
)

申
込
・
問
合
先
　

仁
賀
保
公
民
館

　
　

☎
３７
・
３
１
２
１

　

産
後
、
体
の
変
化
を
感
じ
て
い

る
方
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
を
使

っ
て
不
調
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
。

ー
を
飲
み
な
が
ら
和
や
か
な
雰
囲

気
の
も
と
、
相
談
、
交
流
、
情
報

交
換
で
き
る
場
所
で
す
。

※
ご
希
望
の
方
は
送
迎
し
ま
す
。

期
日
　

５
月
１８
日
㈯

時
間
　

午
後
１
時
３０
分
〜
４
時

会
場
　

ス
マ
イ
ル

内
容
　

「
福
祉
用
具
の
体
験
」
に

　
　

つ
い
て

参
加
費
　

３
０
０
円
(
茶
菓
子
代
)

問
合
先
　

ハ
ル
モ
ニ
ア
・
に
か
ほ

　
　

☎
４４
・
８
５
３
５

　

１
年
間
通
し
て
学
ぶ
教
室
で
す
。

自
作
の
３
Ｄ
モ
デ
ル
を
、
３
Ｄ
プ

リ
ン
ト
す
る
ま
で
を
行
い
ま
す
。

期
日
　

５
月
２５
日
㈯
(
初
回
)　

時
間
　

午
前
１０
時
〜
１１
時
３０
分

※
初
回
は
オ
リ
エ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン

　

で
す
。
月
１
回
の
開
催
で
、
次

　

回
の
日
程
は
当
日
連
絡
し
ま
す
。

会
場
　

フ
ェ
ラ
イ
ト
子
ど
も
科
学

　
　

館

対
象
　

高
校
生
以
上
の
方

講
師
　

鈴
木
　

圭
一
氏
、
佐
藤
　

　
　

大
樹
氏
(
　
　
　
　
　
　

)

参
加
費
　

１
０
０
円
／
回

定
員
　

１０
人

申
込
期
限
　

５
月
１７
日
㈮

申
込
・
問
合
先
　

フ
ェ
ラ
イ
ト
子

　
　

ど
も
科
学
館

　
　

☎
３２
・
３
１
５
０

　

健
康
体
操
を
始
め
ま
せ
ん
か
。

日
程
　

▼
象
潟
体
育
館
…
毎
月
第

　
　

２
木
曜
日
／
他
の
木
曜
日
は

　
　

自
主
活
動
▼
仁
賀
保
公
民
館

　
　

…
毎
月
第
２
月
曜
日
／
第
４

　
　

月
曜
日
は
自
主
活
動　

時
間
　

午
前
１０
時
〜
１１
時
３０
分

内
容
　

ス
ト
レ
ッ
チ
、
リ
ズ
ム
体

　
　

操
、
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
、

　
　

筋
ト
レ

対
象
　

概
ね
５５
歳
以
上

講
師
　

佐
々
木
も
と
子
氏

参
加
費
　

１
０
０
円
／
回
(
自
主

　
　

活
動
は
別
料
金
)

申
込
・
問
合
先
　

ス
ポ
ー
ツ
振
興

　
　

課
☎
３３
・
８
８
５
５

　

５
月
下
旬
か
ら
一
般
介
護
予
防

事
業
「
ま
め
だ
が
教
室
」
を
開
始

し
ま
す
。
介
護
が
必
要
な
状
態
に

な
ら
な
い
よ
う
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

マ
シ
ン
を
使
用
す
る
教
室
で
す
。

期
日
　

基
本
、
毎
週
水
曜
日

※
約
３
カ
月
間
で
全
１２
回
コ
ー
ス

時
間
　

午
前
１０
時
〜
１１
時
３０
分

会
場
　

㈲
Ｆ
２
ゾ
ー
ン

対
象
　

６５
歳
以
上
の
方

定
員
　

１０
人
(
定
員
に
な
り
次
第

　
　

締
め
切
り
)

※
こ
の
教
室
に
は
送
迎
が
あ
り
ま

　

せ
ん
。

申
込
期
限
　

５
月
１３
日
㈪

申
込
・
問
合
先
　

地
域
包
括
支
援

　
　

セ
ン
タ
ー
☎
３２
・
３
０
４
５

　

仁
賀
保
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ

協
会
主
催
・
主
管
の
大
会
で
す
。

期
日
　

５
月
１２
日
㈰

時
間
　

午
後
０
時
３０
分
〜

会
場
　

薫
風
苑

参
加
資
格
　

仁
賀
保
地
域
在
住
者

参
加
費
　

５
０
０
円
／
人

申
込
期
限
　

５
月
９
日
㈭

※
協
会
会
員
は
連
絡
員
へ
、
会
員

以
外
の
方
は
薫
風
苑
の
掲
示
板

に
氏
名
を
記
入
し
て
く
だ
さ
い
。

問
合
先
　

仁
賀
保
グ
ラ
ウ
ン
ド
・

　
　

ゴ
ル
フ
協
会
　

相
庭
☎
３６
・

　
　

２
４
８
０
／
☎
０
９
０
・
４

　
　

３
１
８
・
８
０
２
９

　

未
経
験
の
方
も
大
歓
迎
で
す
。

期
間
　

５
月
１２
日
〜
８
月
２５
日
ま

で
の
毎
週
日
曜
日

時
間
　

午
前
７
時
３０
分
〜
９
時

会
場
　

仁
賀
保
テ
ニ
ス
コ
ー
ト

参
加
費
　

２
０
０
円
／
人

申
込
・
問
合
先
　

仁
賀
保
公
民
館

　
　

☎
３７
・
３
１
２
１
　

学
び
・
趣
味
・
講
座

ほ
ん
わ
っ
カ
フ
ェ
♪

ふ
れ
あ
い
健
康
教
室

ま
め
だ
が
教
室

市
民
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
教
室

笑
っ
て
元
気
に
な
る
講
座

ス
ポ
ー
ツ

　　　　

Ｈ
ｏｌｌｏ

ｗ
ｃ
ｕ
ｂ
ｅ


