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心
身
機
能

加齢

健 康健 康 フレイルフレイル 要介護要介護

　和歌山市では、わかやまシニアエクサ

サイズ・WAKAYAMA つれもて健康体操

の２種類の体操を通じて、高齢者の介護

予防と地域の通いの場づくりを支援して

います。自主グループでは、体操をする

だけでなく、茶話会やお花見等のイベン

トを開催しているグループが多くあり、

楽しく活動を継続されています。ご興味

がありましたら、お住まいの近くの地域

包括支援センターもしくは、地域包括支

援課（☎ 435-1197）までご連絡ください。

みんなで延ばそう！みんなで延ばそう！

フ
レ
イ
ル
対
策
の
３
本
柱

　

早
め
に
予
防
に
取
り
組
む
こ
と

で
、
進
行
を
遅
ら
せ
健
康
に
過
ご
せ

て
い
た
状
態
に
戻
し
て
い
く
こ
と
が

で
き
ま
す
。

1
つ
目
の
柱
は
「
栄
養
・
口
腔
」
で

す
。
3
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ

と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
特
に
肉
・

魚
・
卵
・
大
豆
製
品
な
ど
の
た
ん
ぱ

く
質
を
意
識
し
て
と
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
ま
た
、
歯
磨
き
を
丁
寧
に
行

い
、
口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
、
口
腔

体
操
で
口
の
周
り
の
筋
肉
や
舌
の
動

き
を
高
め
、
飲
み
込
む
力
を
維
持
し

ま
し
ょ
う
。

2
つ
目
の
柱
は「
運
動
」で
す
。
し
っ

か
り
歩
く
、
な
る
べ
く
階
段
を
使
う

な
ど
し
、
座
っ
て
い
る
時
間
を
減
ら

し
ま
し
ょ
う
。
筋
力
低
下
を
防
ぐ
た

め
に
も
日
頃
か
ら
体
を
動
か
す
こ
と

が
大
切
で
す
。

3
つ
目
の
柱
は
「
社
会
参
加
」
で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、
健
康
な
状
態
と

要
介
護
状
態
の
中
間
の
段
階
を
指
し

ま
す
。

　　　

い
つ
ま
で
も
元
気
に
活
動
し
、
家

族
や
友
人
、
地
域
の
人
た
ち
と
つ
な

が
り
、
社
会
参
加
し
な
が
ら
毎
日
を

送
る
。
そ
ん
な
高
齢
期
を
過
ご
す
た

め
に
も
「
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）」
の

予
防
・
対
策
が
重
要
で
す
。

フ
レ
イ
ル
っ
て
何
？

健康寿命！健康寿命！

特集特集

健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間(健康寿命)を延ばし、健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間(健康寿命)を延ばし、
年を重ねることで心身の機能が低下する「フレイル」に陥らないために、今から健康年を重ねることで心身の機能が低下する「フレイル」に陥らないために、今から健康
について考えてみませんか？ について考えてみませんか？ 

健康な状態と要介護状態の健康な状態と要介護状態の  

　

介
護
予
防
の
た
め
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

と
し
て
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
肉
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
だ
け
で
な
く
、
ス
テ
ッ
プ
台
を
使
用

し
た
体
操
や
グ
ル
ー
プ
独
自
の
体
操
を
実

施
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
年
１
回
シ
ニ
ア
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
を
開
講
し
、
講
座

修
了
生
を
中
心
に
、
地
域
で
自
主
グ
ル
ー

プ
の
立
ち
上
げ
を
行
う
な
ど
、
介
護
予
防

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

わ
か
や
ま
シ
ニ
ア
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

松井　有史　氏　

　フレイルを起こす要因は様々ですが、 まず最初に

リスクとなる兆候が現れるのが、 社会や人とのつ

ながりを失ったときと言われています。 令和元年

に７万３千人以上の高齢者を対象とした横断研究

から、 文化活動・地域活動 （身体活動含む） を行っ

ていない人はオッズ比約 16 倍もフレイルのリスク

が高くなると言われています。 また反対に、 身体

活動が困難な方でも文化活動や地域活動の参加で

フレイル予防が期待される結果が出ています （※

１）。 家に閉じこもりがちな生活の活動性を上げる

ためにも、 フレイル予防の効果が期待できる和歌

山市の地域活動に参加することをお勧めします。 　

※１: 吉澤裕世 他：日本公衆衛生雑誌 2019;66（6）：306 ‐ 316

今の健康状態を知ろう　～健康診査の期限迫る！～今の健康状態を知ろう　～健康診査の期限迫る！～

　対象の方には、５月に水色の特定健康診査受診券をお送り

しています。

●受診期限 /１月 31日水まで
●検査項目 /心電図、血液検査（脂質、肝機能、血糖、貧血、

腎機能、尿酸等）、尿検査、血圧測定など

●費用 / 無料

●プレゼントキャンペーン /受診者の中から、抽選で 100 名様に QUO

カード等が当たります。　●問合先 /国保年金課☎ 435-1215

特集特集

　

週
１
回
以
上
、
５
人
以
上
で
活
動
す
る

グ
ル
ー
プ
に
、
は
じ
め
の
４
回
、
リ
ハ
ビ

リ
専
門
職
と
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の

職
員
が
訪
問
し
、
立
ち
上
げ
支
援
を
行
い

ま
す
。
立
ち
上
げ
支
援
後
は
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を

観
な
が
ら
体
操
を
行
い
ま
す
。ユ
ー
チ
ュ
ー

ブ
で
も
視
聴
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧

く
だ
さ
い
。
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で
は
、
Ｗ
Ａ

Ｋ
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
つ
れ
も
て
健
康
体
操
だ
け

で
な
く
、
和
歌
山
の
童
謡
「
ま
り
と
殿
様
」

に
合
わ
せ
た
体
操
、和
歌
山
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

体
操「
ま
り
と
殿
様
」も
投
稿
し
て
い
ま
す
。

あ
わ
せ
て
ご
覧
く
だ
さ
い
。

Ｗ
Ａ
Ｋ
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
つ
れ
も
て
健
康
体
操

中間の段階中間の段階  

基礎理学療
和歌山リハビリテーション
専門職大学

法専門理学療法士

趣
味
や
仕
事
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

な
ど
で
人
や
社
会
と
の
交
流
が
で

き
、
日
常
生
活
に
張
り
や
楽
し
み
が

増
え
ま
す
。
ま
た
、
外
出
す
る
こ
と

で
体
を
動
か
す
た
め
、
食
欲
増
進
や

質
の
良
い
睡
眠
に
つ
な
が
り
、
生
活

習
慣
も
整
い
ま
す
。
年
齢
を
気
に
せ

ず
、
興
味
の
あ
る
こ
と
に
は
ど
ん
ど

ん
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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対象：和歌山市国保加入の40歳～74歳の方

　対象の方には、５月に後期高齢者医療制度の健康診査

の受診券をお送りしています。

●受診期限 /２月 29日木まで
●検査項目 /問診、計測（身長、体重、ＢＭＩ、血圧）、

診察（身体診察）、血液検査（脂質・肝機能・糖代謝・

腎機能・貧血等）、尿検査（糖・蛋白・潜血）

●費用 /無料

●問合先 /和歌山県後期高齢者医療広域連合☎ 428-6688

対象：75歳以上の方

地域包括支援課

中居　徳子　　　

令
和
５
年
度　

自
主
グ
ル
ー
プ
表
彰
式　

開
催

　
　
　
　
　

～
体
操
か
ら
広
が
る
地
域
と
心
の
輪
～

　

11
月
27
日

（月）
、
地
域
で
通
い
の
場
を
立
ち
上
げ
、

運
動
を
通
し
て
介
護
予
防
に
貢
献
し
て
い
る
高
齢
者

の
方
々
の
功
績
に
、
改
め
て
感
謝
の
意
を
表
す
る
こ

と
で
、
末
永
く
活
動
を
継
続
し
て
い
た
だ
く
こ
と
を

目
的
に
表
彰
式
（
感
謝
状
贈
呈
式
）
を
行
い
ま
し
た
。

●
グ
ル
ー
プ
表
彰
（
立
ち
上
げ
か
ら
５
年
以
上
経
過

し
て
い
る
グ
ル
ー
プ
）

・
わ
か
や
ま
シ
ニ
ア
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
：
77
グ
ル
ー
プ

・�

Ｗ
Ａ
Ｋ
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
つ
れ
も
て
健
康
体
操
：
50
グ

ル
ー
プ

●
個
人
表
彰
（
自
主
グ
ル
ー
プ
に
参
加
さ
れ
て
い
る

90
歳
以
上
の
方
）：
64
人

自
主
グ
ル
ー
プ
の
活
動
紹
介


