
お口のケアや体操、
食生活のポイントを
ご紹介いたします

誰かと会話を
していますか？
人とのつながりが
健康寿命を延ばす
と言われています

100歳になっても自分
の足で歩くための運動
のポイントをご紹介
いたします

フレイル予防

社会

参加

身体

活動

申し込み・問合せ先 中央保健福祉センター健康課 ０４３－２２１－２５８２
〒２６０－８５１１ 中央区中央4‐5‐1きぼーる13階 FAX  ０４３－２２１－２５９０

転ばない
からだづくり

社会参加

栄養とお口の健康

(寝たきり)

健康課の職員が皆さまの集まりの場にうかがい、フレイルを予防して健康に過ごすための
ポイントをお伝えします。

10年後、20年後も元気で過ごすためにできることを一緒に始めてみませんか？

100年を健康に過ごすために
～今日からはじめるフレイル予防～

出張講座

「フレイル（虚弱）」は、
「健康」と「要介護」の
中間の状態を表します

高齢者の保健事業と介護予防の一体的な実施



★出張講座内容
１．今の自分の状態を知ろう！

〇フレイル質問票記入
⇒主に「はい」「いいえ」で回答する内容です。
〇健康測定

⇒身長.体重.血圧.握力.５ｍ歩行.片足立ち.口腔機能測定 等

（所要時間、参加人数、室内環境により可能な範囲で行います）

２．フレイル予防のために今からできること
講座：１００年を健康に過ごすために

～今日からはじめるフレイル予防～

★出張講座流れ
〇平日のみの対応です。
〇内容や時間配分は変更可能です。

※フレイル質問票、健康測定の結果、フレイル予防が必要
な場合、後日、電話をかけさせていただくことがあります。

出張講座の内容と流れ

10：00 質問票記入
10：15 講座
10：30 終了

30分

13：30 健康測定
14：15 質問票記入
14：30 講座
15：00 終了

90分

14：00 健康測定
14：30 質問票記入
14：45 講座
15：00 終了

60分

（例）



R7時点の内容であり、若干変更される可能性があります。
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