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　フレイルとは虚弱のことで、そのま

まにしておくと要介護状態になりやす

い状態のことを言います。フレイルは

体が虚弱になる「フレイル」のほかに、

口腔機能が衰える「オーラルフレイル」、

耳が聞こえにくいことで日常生活や社

会参加に支障が出る「ヒアリングフレ

イル」など種類もさまざまです。

健康づくり部門
令和４年度一体的実施事業計画

●
　令和３年度は、フレイル予備

軍およびフレイルに気をつけた

い方３７人が参加し、次のとお

り大きな効果が得られました。

▶筋肉量増加率…６２．１％

▶フレイル数値改善率…３１．０％

▶主観健康度上昇率…３５．７％

・タンパク質を意識して食べるよう

　になった。

・体重が１．５ｋｇ増、筋肉量も増えて

　嬉しい。

・昼食を簡単に済ませないようにな

　った。

●

　　　　　　　▶訪問者数…３４人

　訪問し健康確認を行います。

特定検診を１年に１回は受診す

るよう個々の状態に合わせてア

ドバイスをします。

●
　　　　　　　　▶訪問者数…３人

　７６歳の後期高齢者歯科口腔

健診受診者のうち、口腔に問題

ある方へ歯科衛生士による訪問

指導を行います。

●
　　　　　　　  ▶訪問者数…１３人

　早期に受診した方が良いと判

断した方へ、保健師による受診

勧奨の訪問を行い、生活改善で

きるようにアドバイスをします。

●
　　　　　　　 ▶訪問者数…１６人

　糖尿病は一度罹患してしまう

と治らないため、早期に精密検

査や治療が受けられるように、

また生活改善できるようにアド

バイスをします。

●
　　　　　　　▶訪問者数…１６人

　痩せすぎや低栄養はフレイル

を招く危険性が高くなります。

保健師・栄養士による生活習慣

の見直しや、その人に適した教

室を紹介します。

●

                             ▶訪問者数…１２人

　訪問し健康確認を行います。

早期に受診や適切な内服ができ

るようにアドバイスをします。

●
　地域の会館で、仲間と一緒に

健康講話を聞いたり、血圧測定

や体組成測定など健康確認もで

き一石二鳥です。測定結果から、

自分に適した運動や各種教室参

加などのアドバイスをします。

●
　東洋医学に基づいたストレッ

チのような体操で週１回実施し

ています。肩こりや頭痛などの

不定愁訴の緩和に効果的。比較

的ゆるやかな体操で、後期高齢

者参加率は６３．９％と高いです。

●
　食生活改善推進員による生活

習慣病等の予防について学べる

講習会です。知識を得るだけで

なく、健康に良い献立を学べる

チャンスです。

・普段の食材でいろんな料理法を教

　えていただき参考になる。　

・仲間づくりの意味も兼ねている。

・野菜から先に食べることを心掛け

　るようになった。

・食習慣を見直す良いきっかけにな

　っている。

●
　令和３年度登録者数１１０人は

過去最多です。身体能力向上や

体のしなやかさアップに効果的。

フレイル健診やブラウブリッツ

秋田のホームグラウンドでの運

動実技と試合

観戦、若いト

レーナーによ

る体感トレー

ニングも好評

です。
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「
元
気
が
一
番
」大
作
戦

　栄養教室の最終回には超神ネイガーも

参加し、フレイル予防や健康づくりにつ

いてのアドバイスをしてくれました。

重症化予防部門 ※１２月末実績

「元気が一番」大作戦
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