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各
町
内
会
に
配
布
し
て
い
る

ヒ
ン
ト
集
の
３
ペ
ー
ジ
で
は
町

内
会
・
自
治
会
の
活
動
に
《
サ

ポ
ー
タ
ー
制
度
》
を
活
用
す
る

取
組
に
つ
い
て
触
れ
て
い
ま
す
。

　

サ
ポ
ー
タ
ー
制
度
は
、
日
ご

ろ
町
内
会
活
動
を
担
う
役
員
と

は
別
に
、
町
内
会
活
動
の
お
手

伝
い
を
し
て
く
れ
る
住
民
を
登

録
し
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
行

事
の
運
営
な
ど
を
手
伝
っ
て
も

ら
う
仕
組
み
で
す
。
現
役
世
代

な
ど
が
、《
気
軽
に
》《
無
理
な

く
》
町
内
会
活
動
に
参
加
で
き

る
た
め
、
町
内
会
活
動
に
携
わ

る
き
っ
か
け
と
し
て
取
り
入
れ

る
町
内
会
・
自
治
会
が
増
え
て

い
ま
す
。
サ
ポ
ー
タ
ー
に
活
躍

し
て
も
ら
う
た
め
に
は
、
募
集

の
チ
ラ
シ
を
若
い
世
代
に
も
目

を
引
く
よ
う
デ
ザ
イ
ン
す
る
こ

と
や
、
サ
ポ
ー
タ
ー
の
暮
ら
し

や
興
味
の
あ
る
こ
と
を
優
先
し

負
担
に
な
ら
な
い
よ
う
配
慮
す

る
こ
と
、
企
画
段
階
か
ら
参
加

し
て
も
ら
う
こ
と
で
楽
し
み
な

が
ら
携
わ
る
よ
う
に
す
る
こ
と

な
ど
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
ヒ
ン
ト
集
で
は
、サ
ポ
ー
タ
ー

制
度
を
利
用
し
て
い
る
町
内
会

の
事
例
も
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す

の
で
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

サポーター募集チラシ例

からだを守ろう！　今できること【第 3 回】

高齢者支援課 地域支援係　(24) ０８９６　ＦＡＸ (23) ６７００　第２庁舎１階７

《フレイル》とは、加齢により心身が老い衰えた状態のことで、自宅で過ごす時間が長くなるときには注意
が必要です。《フレイル》は、早期に対策を行うことで健康な状態に戻る可能性があります。今回は、フレイ
ルのチェックでも自身で筋肉量を測れる《指輪っかテスト》を紹介します。

運動を続けて、筋肉をつけることは重要ですが、筋肉のもとになる食事を考えることも同じくらい重要です。高齢の
方は、たんぱく質を多く取る必要がありますが、食べる量が少なくなる傾向があります。肉類、卵、牛乳・乳製品、
魚介類など動物性たんぱく質を、１日３食に取り入れるよう意識しましょう。
※内科疾患などがある方や服薬をしている方は、お薬との飲み合わせの関係などで、好ましくない食材があります。あらかじ
め、かかりつけ医にご相談ください。

参考：国立長寿医療研究センター「介護予防ガイド」指輪っかテスト

運動だけでなく、筋肉に必要な食事も大切です

《フレイル》を予防しましょう

①両手の親指と人差し指で輪をつくります。
②利き足ではない方のふくらはぎの一番太い部分を、力を入れずに軽く囲んでみます。

囲めない ちょうど囲める 隙間ができる

筋肉量多 少

隙間ができる方は要注意！
筋肉量が減り、筋力が低下している恐れ
があります。早めに自身で気づき生活を
見直す必要があります。詳細については、
千歳市介護予防センター (23)0012 
にご相談ください。

町内会活動ヒント

集を活用ください


