
　
地
域
と
行
政
の
協
働
や
世
代
を
越

え
た
絆
を
深
め
る
活
動
な
ど
の
事
例

か
ら
、
地
域
づ
く
り
や
ま
ち
づ
く
り

に
お
け
る
生
涯
学
習
に
つ
い
て
考
え

ま
す
。

▽
日
時
　
３
月
３
日
㈯
　
午
後
１
時

　
〜
４
時

▽
場
所
　
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
３
階
ル

　
ピ
ア
ホ
ー
ル

▽
内
容

　●

講
演
…
田
野
倉
美
保
さ
ん
︵
あ
き

　
る
野
市
教
育
委
員
会
教
育
長
職
務

　
代
理
者
︶

＊
テ
ー
マ
…
市
民
が
創
る
国
際
交
流

　●

パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン

＊
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
…
有
馬
廣
實

　
さ
ん
︵
拓
殖
大
学
名
誉
教
授
︶

＊
出
演
…
中
村
海
洞
さ
ん
︵
大
東
文

　
化
大
学
人
文
科
学
研
究
員
、
逍
遥

▽
日
時
　
３
月
３
日
㈯
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
４
時

▽
場
所
　
秋
川
体
育
館
小
体
育
室

▽
内
容
　
各
児
童
館
で
の
一
年
間
の

　
活
動
成
果
︵
太
鼓
、
ダ
ン
ス
、
一

　
輪
車
な
ど
︶
の
舞
台
発
表
を
行
い

　
ま
す
。

▽
そ
の
他

　●

各
児
童
館
は
、
３
月
３
日
㈯
は
正

　
午
か
ら
閉
館
と
な
り
ま
す
。

　●

詳
し
く
は
、
各
児
童
館
へ
お
問
い

　
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
会
主
宰
︶
、
下
山
良
成
さ
ん
︵
東

　
京
陸
上
競
技
協
会
普
及
・
強
化
副

　
委
員
長
、
あ
き
る
野
か
け
っ
こ
ク

　
ラ
ブ
相
談
役
︶
、
相
川
里
美
さ
ん

　
︵
生
涯
学
習
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

　
の
会
主
催
講
座
卒
業
生
︶

　●

特
別
公
演
…
秋
川
歌
舞
伎
保
存
会

　
子
ど
も
歌
舞
伎

▽
定
員
　
１
５
０
人
︵
先
着
順
︶

▽
費
用
　
無
料

▽
そ
の
他
　
手
話
通
訳
有
り

▽
企
画
・
運
営
　
生
涯
学
習
コ
ー
デ

　
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
会

▽
問
合
せ
　
生
涯
学
習
推
進
課
生
涯

　
学
習
係
︵
直
通
５
５
８
・
２
４
３

　
８
︶

　
﹁
至
上
の
印
象
派
展
ビ
ュ
ー
ル

レ
・
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
﹂
の
開
催
に
伴

い
、
講
演
会
を
開
催
し
ま
す
。
講
演

会
で
は
、
近
代
美
術
の
精
華
に
つ
い

て
、
世
界
最
高
峰
の
印
象
派
コ
レ
ク

シ
ョ
ン
を
通
じ
て
学
び
ま
す
。

▽
日
時
　
２
月
28
日
㈬
　
午
後
１
時

　
30
分
か
ら
︵
１
時
開
場
︶

▽
場
所
　
五
日
市
地
域
交
流
セ
ン
タ

　
ー

▽
講
師
　
西
美
弥
子
さ
ん
︵
国
立
新

　
美
術
館
研
究
補
佐
員
︶

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
の
方

▽
定
員
　
１
２
０
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
無
料

▽
共
催
　
日
本
放
送
協
会

※
出
席
さ
れ
た
方
に
国
立
新
美
術
館

　
で
開
催
さ
れ
る
﹁
至
上
の
印
象
派

　
展
ビ
ュ
ー
ル
レ
・
コ
レ
ク
シ
ョ

　
ン
﹂
︵
５
月
７
日
㈪
ま
で
︶
の
招

　
待
券
を
１
人
１
枚
差
し
上
げ
ま

　
す
。

▽
申
込
み
方
法
　
電
話
か
直
接
窓
口

　
で
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
中
央
公
民
館

　
︵
☎
５
５
９
・
１
２
２
１
︶

　
秋
川
流
域
の
風
景
、
風
俗
、
行
事
、

史
跡
な
ど
を
テ
ー
マ
に
し
た
応
募
作

品
︵
油
彩
、
水
彩
、
ア
ク
リ
ル
、
パ

ス
テ
ル
画
︶
の
中
か
ら
、
選
ば
れ
た

入
賞
・
入
選
作
品
を
展
示
し
ま
す
。

▽
日
時
　
３
月
１
日
㈭
〜
５
日
㈪
　

　
午
前
10
時
〜
午
後
５
時
︵
１
日
は

　
午
後
１
時
か
ら
、
５
日
は
午
後
３

　
時
ま
で
︶

▽
場
所
　
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
４
階
展

　
示
室

▽
費
用
　
無
料

▽
主
催
　
第
６
回
あ
き
る
野
市
絵
画

　
展
実
行
委
員
会
・
あ
き
る
野
市
教

　
育
委
員
会

▽
問
合
せ
　
中
央
公
民
館
︵
☎
５
５

　
９
・
１
２
２
１
︶

▽
日
時
　
３
月
４
日
・
11
日
の
日
曜

　
日
　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
五
日
市
郷
土
館

▽
テ
ー
マ

　●

３
月
４
日
…
石
造
物
の
基
礎
知
識

　
を
学
ぶ
講
座
そ
の
１

　●

３
月
11
日
…
石
造
物
の
基
礎
知
識

　
を
学
ぶ
講
座
そ
の
２

▽
講
師
　
佐
野
泰
道
さ
ん
︵
多
摩
石

　
あ
き
る
野
市
、
青
梅
市
、
福
生

市
、
羽
村
市
で
出
土
し
た
縄
文
土

器
や
石
器
な
ど
を
紹
介
し
て
い
ま

す
。

▽
日
時
　
４
月
15
日
㈰
ま
で
　
午

　
前
10
時
〜
午
後
５
時

※
月
曜
日
は
休
館
日
で
す
︵
月
曜

　
日
が
祝
日
の
場
合
は
、
翌
日
が

　
休
館
︶

▽
場
所
　
福
生
市
郷
土
資
料
室

　
︵
福
生
市
熊
川
８
５
０
ー
１
︶

▽
入
館
料
　
無
料

▽
主
催
　
東
京
都
市
社
会
教
育
課

　
長
会
文
化
財
部
会
埋
蔵
文
化
財

　
担
当
者
連
絡
会

▽
問
合
せ
　
生
涯
学
習
推
進
課
文

　
化
財
係

　
仏
の
会
会
員
︶

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
の
方

※
２
日
間
参
加
で
き
る
方

▽
定
員
　
30
人
︵
抽
選
︶

▽
持
ち
物
　
筆
記
用
具

▽
費
用
　
無
料

▽
申
込
み
方
法
　
２
月
22
日
㈭
︵
必

　
着
︶
ま
で
に
、
往
復
は
が
き
に
住

　
所
、
氏
名
、
電
話
番
号
、
年
齢
を

　
記
入
の
上
、
送
付
し
て
く
だ
さ
い

　
︵
返
信
用
表
面
に
も
必
ず
返
信
先

　
を
記
入
︶
。

※
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
﹁
電
子
申

　
請
﹂
か
ら
申
し
込
み
で
き
ま
す
。

　
携
帯
電
話
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か

　
ら
申
し
込
む
方
は
、
次
の
コ
ー
ド

　
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
五
日
市
郷
土

　
館
︵
〒
１
９
０
ー
０
１
６
４
　
五

　
日
市
９
２
０
ー
１
、
☎
５
９
６
・

　
４
０
６
９
、
火
曜
・
水
曜
日
は
休

　
館
︶

あきる野市役所　☎（042）558－1111（代） 平成30年（2018年）２月15日　（４）

第
23
回
　
児
童
館
こ
ど
も
芸
術
祭
（
舞
台
発
表
の
部
）

「
見
て
く
だ
さ
い
　
ふ
だ
ん
の
活
動
　
み
ん
な
の
笑
顔
」

あきる野市
　　生涯学習シンポジウム
「市民と協働で進める
　　これからの生涯学習」
　～地域で目指そう
　　　元気なまちづくり～

「
至
上
の
印
象
派
展

　
ビ
ュ
ー
ル
レ
・
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
」

　
　
　
　
　
関
連
文
化
講
演
会

第
６
回
あ
き
る
野
市
絵
画
展

入
賞
・
入
選
作
品
展

あ
き
る
野
の

石
造
物
を
楽
し
む
た
め
に

〜
石
造
物
の

　
　
　
　
基
礎
知
識
を
学
ぶ
〜

携帯用

スマートフォン用

西
多
摩
の

　
　
埋
蔵
文
化
財
展
を
開
催

めざせ健康あきる野21めざせ健康あきる野21
すこ

健康情報「健やか」（111）健康情報「健やか」（111）
すこ

　年齢とともに体力が衰え、気力が湧いてこないと感じることはありま
せんか。
　「フレイル」とは、このように心と身体の働きが弱くなる状態のこと
をいい、そのままにすると介護が必要な状態になる場合があります。一
方、栄養状態や運動の方法などを改善することで、元の状態に戻すこと
もでき、健康寿命を延ばすことにつながります。周囲の方や本人がいち
早く気づき予防していくことが大切です。
○フレイルの兆候
・体重が減ってきた
・前よりも疲れやすくなった
・歩く速さや筋力が落ちてきた
・何をするのも面倒になってきた
・外に出るのがおっくうになってきた
○フレイルを予防しよう
　日々の生活での心掛けが予防につながります。
・食事…家族や友人と楽しく食事をすることやバランスの良い食事を心
　掛けましょう。また、お口まわりの機能（口腔機能）を維持するため
　に定期的に歯科検診を受けること、よく噛んで食べ、口の筋肉を維持
　することも大切です。
・運動…普段より10分長く身体を動かす「+10（プラス・テン）」の身
　体活動が勧められています。これを目安に日常生活に運動の要素を取
　り入れ、こまめに身体を動かしましょう。
・社会参加…趣味やボランティア活動など自分に合った活動を見つけ、
　積極的に交流しましょう。家族や友人など、周囲の人との会話を楽し
　むことも大切です。
※フレイルの最初の入り口は、社会とのつながりを失うことといわれて
　います。市では「地域イキイキ元気づくり事業」などの地域での交流
　を通じた健康づくり事業を実施しています。フレイルを予防し、健康
　で自分らしく過ごすために活用してください。
○問合せ　健康課健康づくり係

～フレイルという言葉を知っていますか？～

（以下は広告枠です）

わ


