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日程 イベント名 時間 会場

11月
4日 火

手芸講座 13：30～15：30 木岐公民館

ストレッチ 10：00～11：00 日和佐公民館

6日 木 リハビリ体操 13：30～15：00 由岐公民館

10日 月 いきいき体操 13：30～15：00 由岐公民館

11日 火 ストレッチ 10：00～11：00 日和佐公民館

12日 水
健康相談 13：30～15：00 赤松基幹集落センター

脳若返り教室 14：00～15：０0 デイサービスセンター竜宮

13日 木 ノルディック・ウォーク 14：00～16：０0 日和佐公民館

14日 金
手芸講座 13：30～15：30 日和佐公民館

健康相談 10：00～11：30 山河内公民館

18日 火
ストレッチ教室 10：00～11：00 日和佐公民館

健康相談 14：00～15：00 志和岐公民館

20日 木
いきいき体操 13：30～15：00 日和佐公民館

健康相談 13：30～15：00 木岐公民館

21日 金 健康相談 15：30～16：00 伊座利漁港

25日 火 ストレッチ教室 10：00～11：00 日和佐公民館

27日 木
リハビリ体操 13：30～15：00 日和佐公民館

健康相談 10：00～11：00 まったりcafé

地域包括支援センター行事予定 ※申込は不要です。 【お問い合わせ】地域包括支援センター☎ 0884-77-1171

【お問い合わせ】
包括支援センター
☎ 0884-77-1171

フレイル予防大作戦２

フレイルを
予防しよう！！

いきいき
健康情報

いきいきと健康的な生活を過
ごすため、美波町健康増進課
や福祉課による健康情報をご
紹介します。
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あなたは大丈夫？簡単フレイルチェック!!
　次のうち、１～２項目当てはまれば「プレフレイル（フレイルの前の段階）」、３項目
以上当てはまると「フレイル」が疑われます。
●何もしていないのにこの半年で２～３㎏体重が減った。
●（この２週間）わけもなく疲れた感じがする。
●散歩などの運動を週１回以上していない。
●以前に比べて歩く速度が遅くなった。
●握力が落ちてきた。雑巾が絞りにくくなった。ペットボトルのふたがあけにくいなど。

★フレイルサポーター養成講座を開きます
　フレイル予防の３つの柱「運動」「栄養・口腔」「社会参加」について学習し「フ
レイルチェック」を実践します。
　フレイルサポーターは、フレイル予防の啓発や簡単な測定等を行い、フレイ
ルの兆候への気づきを促し、元気で生き生きとした毎日を送るための秘訣を伝
えます。専門家としてではなく、より多くの方に、フレイル予防の大切さを広
げていただくことが主な役割です。みなさんのご参加をよろしくお願いします。
●開催日時：＜１日目＞令和７年１０月３０日（木）９：３０～１６：００

＜２日目＞令和７年１０月３１日（金）９：３０～１２：００
※２日間の参加が必要です。

●場所　　：日和佐公民館３階　大集会室
●講師　　：徳島県理学療法士会

（鶯春夫先生、近藤慶承先生、嶋田悦尚先生）
●申込　　：地域包括支援センター ☎0884-77-1171

「フレイル」とは？
　高齢者の筋力や活動が低下している状態を表す言葉で、要介護状態の前段階
と言われています。

①ウォーキングのときは、大またで早歩きをしてみましょう。
②椅子に座って足踏み運動で筋力アップ！！背筋を伸ばして

膝を上に大きく上げるのが筋力アップのコツです。
　（まずは３０回から始めましょう。疲れたなと感じる程度

で大丈夫です。徐々に回数を増やしていきましょう。）
※立って行ってもOK!!

フレイルを予防のために!!歩く力をアップする筋力トレーニング

　自分はフレイル状態になっているかどうか、気になっている方も多いのでは…。
　フレイルサポーター養成講座で「フレイルチェック」を受けてくださる方を募集しています。徳島県理学療法士会の
先生にご指導いただいて、フレイルサポーターさんと一緒にご自身のフレイル度のチェックができます。
　まずは、ご自身のからだの状態を知ることから始めましょう！！

フレイルチェックを行います

●日時：令和7年10月31日（金）10時～11時30分
●場所：日和佐公民館3階　大集会室
●申込：美波町地域包括支援センター ☎0884-77-1171

保健事業一覧 ※事前予約が必要です。 【お問い合わせ】健康増進課☎ 0884-77-3621

日程 イベント名 時間 会場

10月
21日 火 女性とこどものケアルーム

10：00～11：30 児童館

13：00～16：00 美波町医療保健センター

22日 水
こころの相談 予約制 美波町医療保健センター

けんこう運動教室 19：30～21：00 日和佐公民館

24日 金 ５歳児健診 個別にお知らせします 日和佐公民館

30日 木
乳がん検診 8：30～11：00

日和佐公民館
子宮頸がん検診・骨粗しょう症検診 10：00～11：00

11月
4日 火 女性とこどものケアルーム

10：00～11：30 児童館

13：00～16：00 美波町医療保健センター

8日 土 特定健診・がん検診
8：00～9：00 由岐公民館

10：30～12：00 日和佐公民館

14日 金 こころの相談 予約制 美波町医療保健センター


