


 

  

 質問 
回答 

(どちらかに○)  
 黄色に○のついたあなたに、おすすめの体操や教室など！ 

運
動
機
能 

以前に比べて歩く速度が遅くな

ってきたと思いますか 
はい いいえ 

 おすすめは「ぐんぐん体操」！ゆっくりとした音楽に 

合わせて行うので、体力に不安がある方も大丈夫！ 

この体操を行う「シニア筋力ぐんぐん教室」を市内 

１３会場で行っています。 

体操はこちら 

→ 
この１年間に転んだことがあり

ますか 
はい いいえ 

 

栄
養 

・ 

口
腔
機
能 

半年前に比べて固いもの（さき

いか、たくあんなど）が食べにくく

なりましたか 

はい いいえ 

 おすすめは「ずぅ～っと食べ体操」！  

身体がほぐれて、飲み込みに使う筋肉が動き 

やすくなる体操第１と、アンチエイジングにも効 

果的な第２があります。また、パンフレットやＣＤ・ 

ＤＶＤもあるので、ご自宅でも簡単に行えます。 

（介護保険課窓口で配布中） 

  体操はこちら→ 

お茶や汁物等でむせることが

ありますか 
はい いいえ 

 

６か月間で２～３ｋｇ以上の体

重減少がありましたか 
はい いいえ 

 

認
知
機
能 

周りの人から「いつも同じことを

聞く」などの物忘れがあると言

われていますか 

はい いいえ 

 物忘れが増えて心配になってきたあなたへ、おすすめは

「はつらつ教室」（要申込み。詳しくは７月１日号広報へ）。

週１回、６か月間集中的に脳を活性化します。 

お家では、「嬉しい・笑う」といった体験や、２つのことを同

時に行うと、より脳が活性化！ 

今日が何月何日かわからない

時がありますか 
はい いいえ 

 

心
の
元
気
度 

週に１回以上は外出しています

か 
はい いいえ 

 地域のサロンや教室への参加がおすすめ！趣味を楽し

むことも、仲間との交流のきっかけになりますよ。 

身体を動かしたり、人と話して笑うことで、心の元気度が

アップ！ 

ふだんから家族や友人と付き

合いがありますか 
はい いいえ 

 

 

 

 

 

 

 

 フレイルの自己チェックをしてみましょう 
※このチェックは、後期高齢者健康診査の質問票のうちフレイルに関する内容を抜粋しています。 

 

 

２ ３ 

※２ 元気復活お達者教室（要申込み・定員あり） 

３か月または６か月間、筋トレ＋食事の話・お口の体

操・認知症予防など、短期集中で身体全体を元気に！

会場まで行けない人も、送迎があるから安心。 
※市の介護予防教室や、地域のサロン・教室などは、新型コロナウイルス感染拡大状況によって 

中止となる場合があります。 

 

※３ 専門職による訪問指導（要申込み） 

お口の衰えなら言語聴覚士、転びやすく

なった人には理学療法士など、あなたに

最適な専門職が伺います。 

体操動画のひとコマ 

シニア筋力ぐんぐん教室 

受付の様子 

“感染症対策実施中” 

～ 外で身体を動かしたい方はこちらもチェック！ ～ 

 

検温しますね！ 

渋川ウォーキングマップ 

体力に合わせて距離が

選べます。全 22 コース 

詳細は 

↓ 

 

体操第２の一部をご紹介 

健康遊具のある公園 

ウォーキングも一緒に楽しみたい方

には「赤城健康公園」がおすすめ！ 

詳細は 

↓ 

 

 

これからはスマホを活用したフレイル予防も！ 

「オンライン通いの場」アプリが、国立長寿医療

研究センターからリリース！自分に適した運

動・活動を見つけることができる「健康チェック」

や脳を鍛えるゲームなど盛りだくさん！ 

これを機に 

“スマホデビュー“は 

いかがですか？ 

詳細は→ 

ラジオ体操会 

参加日数に応じて景品と

交換できるスタンプカード

も！詳細は、 

広報やホーム 

ページでお知 

らせします。 

 

 

あなたの結果は？？ 

黄色に付いた〇が多いほど、フレイルの可能性が高くなります。全体的に〇が多かった

人には、「元気復活お達者教室」※２や「専門職による訪問指導」※３がおすすめ！ 
 

ほうれい線に

効果あり♡ 

 


