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地
域
住
民
の
皆
さ
ん
に
、
町

内
会
活
動
に
参
加
し
て
も
ら
う

た
め
の
一
つ
の
方
法
と
し
て
、

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
の
作
成
は
と
て

も
有
効
で
す
。

　

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
は
、
特
に
若

い
世
代
や
未
加
入
の
方
に
と
っ

て
、
町
内
会
が
日
ご
ろ
ど
の
よ

う
な
活
動
を
し
て
い
る
か
を
知

る
き
っ
か
け
に
な
り
、
配
布
を

通
じ
て
未
加
入
者
へ
の
声
か
け

が
し
や
す
く
な
る
と
い
う
メ

リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
一
か
ら

作
成
す
る
の
が
大
変
な
方
は
、

千
歳
市
町
内
会
連
合
会
が
作
成

し
た
《
町
内
会
入
会
促
進
チ
ラ

シ
》
を
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。 　

表
面
は
一
般
的
な
町
内
会
活

動
の
紹
介
、
裏
面
は
入
会
申
込

用
紙
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
８
月
22
日
（
土
）
に
、

《
町
内
会
活
性
化
セ
ミ
ナ
ー
》
を

開
催
し
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
拡
大
を
踏
ま
え
、
こ
れ
か

ら
の
町
内
会
運
営
を
ど
の
よ
う

に
考
え
て
い
く
べ
き
か
、
最
新

の
情
報
提
供
や
参
加
者
の
意
見

交
換
を
行
い
ま
す
。
会
場
で
は

感
染
防
止
に
努
め
る
ほ
か
、
自

宅
か
ら
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
通

し
た
参
加
も
で
き
ま
す
。
詳
細

は
、タ
ウ
ン
ガ
イ
ド（
15
ペ
ー
ジ
）

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

《町内会入会促進チラシ》

からだを守ろう！　今できること【第４回】

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

　新型コロナウイルス感染症拡大の影響で、外出自粛期間が長期化したことにより、高齢者のこころやか
らだの状態が低下してしまうこと（フレイル）が全国的に不安視されています。
　千歳市介護予防センターでは、フレイル対策として、介護予防に関する動画を作成し、市ホームページ、
千歳市社会福祉協議会ホームページ、ＹｏｕＴｕｂｅ（社会福祉協議会公式チャンネル）で公開しています。
　自宅でインターネットが使用できない方には、体操の音源ＣＤや各動画のＤＶＤを千歳市介護予防セン
ターおよび高齢者支援課の窓口で配布しています。
　ご自身や家族が介護予防に理解を深め、積極的に取り込むことで、こころとからだの
健康を維持・回復することができます。ぜひ一度ご覧ください。
（https://www.youtube.com/channel/UC85xbDNvDHv2iLkQk51DAeg）

ＤＶＤやインターネット動画を活用してみましょう！

《おそとで百歳体操》は、ラジオ体操の
ようにＣＤラジカセを使用して、屋外や
自宅で運動できることを目的に、いき
いき百歳体操をアレンジしたものです。
10分ほどの体操で、ＣＤとＤＶＤは介
護予防センターで配布しています。

おそとで百歳体操

こころやからだに不調を抱える方が増えること
が心配されています。この動画では、生活不
活発病についての説明や、自分自身や家族な
どが動画を見て、生活不活発病になっていな
いか確認できる内容となっています。

生活を活発に！～生活不活発病を予防しよう！～

認知症に関する基礎的な知
識や認知症の方に対する接し
方、市内の相談窓口や支援
体制などに関する内容を４つ
の動画にまとめました。

認知症ミニ動画１～４

【詳細】
《千歳市介護予防センター》
(23)００１２　ＦＡＸ(23)００２２

認知症に関することを知りたいけれど、講座などに参
加する時間がない方などにおすすめです。

町内会
ホームページ

パンフレットを作成

してみませんか


