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生
活
の
中
で
体
を
動
か
す

　

運
動
習
慣
が
あ
る
方
は
、
続
け

ま
し
ょ
う
。
運
動
習
慣
を
つ
け
た

い
方
は
、
自
己
流
で
は
な
く
、
運

動
教
室
な
ど
で
適
切
な
指
導
を
受

け
ま
し
ょ
う
。

　

ほ
か
に
は
、
部
屋
の
掃
除
な
ど

も
お
す
す
め
で
す
。
体
を
動
か
し

ま
す
し
、
部
屋
も
き
れ
い
に
な
り

ま
す
。
特
別
な
運
動
で
な
く
て
も
、

生
活
の
中
で
体
を
動
か
す
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

膝
や
腰
が
痛
い
方
は
、
検
査
や

治
療
を
し
て
、
安
心
し
て
か
ら
始

め
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
血
圧
は
問
題
な
い
か
な

ど
健
康
診
断
を
受
け
て
体
の
状
態

を
確
認
し
、
無
理
せ
ず
始
め
る
こ

と
も
大
切
で
す
。

人
と
の
交
流
を
大
切
に

　

コ
ロ
ナ
禍
で
、
治
療
に
来
な
く

な
っ
て
し
ま
っ
た
方
に
、
久
々
に

お
会
い
す
る
と
、
身
体
機
能
や
認

知
機
能
が
低
下
し
て
い
る
と
感
じ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

外
出
の
機
会
が
減
り
、
体
を
動

か
さ
な
く
な
っ
た
り
、
人
と
の
交

流
が
な
く
な
る
と
、
心
身
の
不
調

に
つ
な
が
り
ま
す
。
週
に
１
回
は

外
に
出
て
、人
と
交
流
す
る
な
ど
、

つ
な
が
り
を
持
つ
こ
と
が
心
身
の

健
康
に
は
大
切
で
す
。

心身の健康は、

社会的フレイルの予防から

江別第一地域包括支援センター
斉藤ひふみ保健師

社
会

と
の

つ
な

が
り

生
活
範
囲

こ
こ
ろ

お
口

栄
養

か
ら
だ

　運動することは、フレイル予防に効果的ですが、地

域活動をして人とのつながりがある人は、運動だけ、

または文化活動だけしている人よりも、フレイルのリ

スクが低くなると言われています。（右図参照）

　地域活動をしていると、自然と身体や頭を使うこと

が増えます。外出するために服装を考えたり、出発時

　フレイルになるきっかけはさまざまです。コロナ禍で

閉じこもりがちな生活になり、社会とのつながりが減る

と、活動量が減り、生活のメリハリがなくなることで、

心身のさまざまな側面がドミノ倒しのようにくずれてし

まいます。

社会とのつながりを失うことが

フレイルの最初の入り口！？

人とのつながりが大切

参考：吉澤裕世、田中友規、飯島勝矢、2019 年日本公衆衛生雑誌

間や移動手段などを考えることで、総合的な活動量が増えます。社会とのつながりがあることは、フレイルの

リスクの軽減につながります。一人で運動をしていてもなかなか続かない方は、地域に出て誰かと一緒に活動

することをおすすめします。

　人や地域とのつながりをつくることが、身体も心も元気に保つ秘訣です。

人とのつながりが

フレイルリスクを低くする！？

身体活動 ○ ○ × × ○ ×

文化活動 ○ × ○ ○ × ×

地域活動 ○ ○ ○ × × ×

フ
レ
イ
ル
に

対
す
る
リ
ス
ク

人
と
の
つ
な
が
り▶

運動習慣なし

他の活動あり▶

運動習慣あり

他の活動なし▶

低

高

身体的
運動機能低下
口腔機能低下
低栄養

社会的
閉じこもり
孤立
孤食

精神的・
　心理的
うつ
ストレス
認知機能低下

　地域でフレイル予防に取り組む高齢者をサポートしている地域

包括支援センターの斉藤保健師は、人とのつながりがフレイル予

防に重要な役割を果たしていると言います。そこで、「身体的」「精

神・心理的」「社会的」の３つのフレイルの中でも、 “社会的フレ

イル "について注目し、お話を伺いました。

予防で

健康生活人と
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齊
藤　

住
ん
で
い
る
マ
ン
シ
ョ
ン
の
集
会

所
で
通
い
の
場
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。
マ
ン

シ
ョ
ン
の
住
民
が
集
ま
る
女
子
会
で
す
。

藤　

私
は
齊
藤
さ
ん
の
通
い
の
場
で
、「
ふ

ま
ね
っ
と
」
を
教
え
て
い
ま
し
た
。

　

「
ふ
ま
ね
っ
と
」
は
、
踏
ま
な
い
ネ
ッ
ト

の
略
、
み
ん
な
で
歌
い
、
手
を
た
た
き
な
が

ら
、
ネ
ッ
ト
を
踏
ま
な
い
よ
う
に
足
踏
み
を

す
る
運
動
で
す
。
運
動
だ
け
で
な
く
、
認
知

機
能
低
下
の
予
防
に
な
り
ま
す
。

齊
藤　

集
ま
っ
て
お
話
す
る
だ
け
で
は
な

く
、新
し
い
こ
と
を
取
り
入
れ
よ
う
と
思
い
、

藤
さ
ん
に
「
ふ
ま
ね
っ
と
」
の
講
師
を
依
頼

し
ま
し
た
。

　

参
加
者
は
、
活
動
を
楽
し
み
に
し
て
く
れ

仲
間
と
一
緒
に
、

　
　

楽
し
く
健
康
に

藤　

以
前
、
老
人
ホ
ー
ム
で
食
事
の
配
膳

を
お
手
伝
い
し
て
い
た
時
に
、入
居
者
に「
あ

り
が
と
う
」
と
満
面
の
笑
み
で
言
わ
れ
た
こ

と
が
う
れ
し
く
て
、
も
っ
と
人
か
ら
笑
顔
と

元
気
を
も
ら
え
る
活
動
が
し
た
い
と
思
い
、

サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
り
ま
し
た
。

小
野　

私
は
病
気
を
き
っ
か
け
に
、
単
身

赴
任
か
ら
江
別
に
戻
っ
て
き
ま
し
た
が
、
そ

の
時
は
、
周
り
に
知
り
合
い
が
い
な
い
状
況

で
し
た
し
、
体
力
も
つ
け
た
か
っ
た
の
で
、

市
の
広
報
誌
で
見
つ
け
た
「
元
気
の
達
人
養

成
講
座
（
現
：
シ
ニ
ア
の
元
気
ア
ッ
プ
講

座
）」
を
受
講
し
、
認
知
症
予
防
・
運
動
・

栄
養
・
お
口
の
健
康
維
持
な
ど
に
つ
い
て
学

び
ま
し
た
。

　

受
講
後
は
、
健
康
を
保
ち
た
い
と
強
く
思

い
、
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
り
ま
し
た
。

齊
藤　

私
は
病
気
に
な
り
、
体
力
が
落
ち

て
き
た
の
で
、
運
動
が
で
き
る
教
室
を
探
し

　

介
護
予
防
の
サ
ポ
ー
タ
ー(

通
称
：
元
気

ア
ッ
プ
サ
ポ
ー
タ
ー
）
と
し
て
フ
レ
イ
ル
予

防
に
取
り
組
む
３
人
に
お
話
を
伺
い
ま
し

た
。

―
元
気
ア
ッ
プ
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
っ
た

き
っ
か
け
は
何
で
す
か

―
コ
ロ
ナ
禍
以
前
は
、
ど
の
よ
う
な
活

動
を
し
て
い
ま
し
た
か

―
コ
ロ
ナ
禍
で
、
ど
ん
な
活
動
を
は
じ

め
ま
し
た
か

て
い
ま
し
た
。
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に

電
話
を
し
て
、
職
員
の
方
に
紹
介
し
て
も

ら
っ
た
の
が
、
小
野
さ
ん
と
同
じ
「
元
気
の

達
人
養
成
講
座
」
で
す
。

　

こ
の
講
座
を
き
っ
か
け
に
、
色
々
な
講
座

を
受
講
し
、
自
分
の
病
気
の
経
験
か
ら
、
誰

か
の
た
め
に
活
動
し
た
い
と
思
い
、
サ
ポ
ー

タ
ー
に
な
り
ま
し
た
。

て
い
ま
す
。
み
ん
な
で
集
ま
り
、
一
緒
に
活

動
す
る
こ
と
が
楽
し
い
の
だ
と
思
い
ま
す
。

小
野　

私
は
通
い
の
場
の
サ
ポ
ー
ト
を
し

て
い
ま
す
。
男
性
の
参
加
者
や
サ
ポ
ー
タ
ー

は
少
な
い
の
で
、
高
い
所
に
あ
る
物
を
取
っ

た
り
、
重
い
物
を
運
ん
だ
り
と
。

藤　

小
野
さ
ん
の
お
か
げ
で
、
本
当
に
助

か
っ
て
い
ま
す
。

　

私
は
、
ぴ
か
ぴ
か
サ
ロ
ン
や
に
っ
こ
り
サ

ロ
ン
、
す
み
れ
サ
ー
ク
ル
な
ど
、
色
々
な
通

い
の
場
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

「
ふ
ま
ね
っ
と
」
以
外
に
も
「
長
生
き
音

頭
」
な
ど
を
教
え
て
い
ま
す
。
と
て
も
人
気

で
、ど
こ
の
通
い
の
場
で
も
や
っ
て
い
ま
す
。

元気アップサポーターとは？
　介護予防サポーターの愛称で、高齢者が介護予防について学び、地域で介護予防活動に取り組むボランティ

アです。齊藤さん、小野さん、藤さんのように「通いの場」などで活動をしています。通いの場で活躍され

ているサポーターの皆さんは、役割を持ち、いきいきと活動しています。

▼サポーターになるためには？

　介護予防教室「シニアの元気アップ講座」（P.25 参照 ) を受講し、介護予防について学んだ後、「介護予

防サポーター講座」にてさらに知識を深め、通いの場について学んだら、晴れてサポーターの仲間入りです。
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齊
藤　

室
内
で
の
活
動
は
難
し
い
の
で
、

き
れ
い
な
お
花
が
咲
い
て
い
る
ガ
ー
デ
ン
巡

り
な
ど
、
室
外
で
の
活
動
を
始
め
ま
し
た
。

　

直
接
会
っ
て
話
す
機
会
が
減
っ
て
し
ま
っ

齊
藤　

み
ん
な
が
元
気
に
な
っ
て
い
る
と

感
じ
る
と
き
で
す
。
会
っ
て
話
す
こ
と
、
元

気
で
い
よ
う
と
思
う
気
持
ち
が
大
切
で
す
。

活
動
が
生
き
る
活
力
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま

す
。

　

大
変
な
こ
と
も
あ
る
け
れ
ど
、
元
気
に
過

ご
す
秘
訣
は
、
声
に
出
し
て
「
大
丈
夫
」
と

言
う
こ
と
。
愚
痴
は
、声
に
出
さ
な
い
こ
と
。

出
歩
く
こ
と
が
少
な
く
な
っ
て
、
足
腰
が

弱
っ
て
き
て
い
る
人
は
、
１
時
間
以
上
座
り

続
け
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

藤　

活
動
を
楽
し
み
に
し
て
く
れ
る
こ
と

が
う
れ
し
い
で
す
。
み
な
さ
ん
の
笑
顔
に
、

私
が
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
活
動
を
続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

小
野　

仲
間
が
た
く
さ
ん
で
き
た
こ
と
で

す
。
も
っ
と
仲
間
が
増
え
る
と
い
い
と
思
い

ま
す
。
特
に
男
性
は
少
な
い
で
す
か
ら
ね
。

　

活
動
は
誰
か
と
一
緒
に
す
る
か
ら
、
楽
し

い
と
感
じ
ま
す
し
、
人
と
の
つ
な
が
り
は
、

健
康
に
過
ご
す
た
め
に
大
切
だ
と
思
い
ま

す
。

―
コ
ロ
ナ
禍
で
、
ど
ん
な
活
動
を
は
じ

め
ま
し
た
か

―
フ
レ
イ
ル
予
防
（
活
動
）
を
し
て
い

て
よ
か
っ
た
と
思
う
こ
と
は
何
で
す
か

た
の
で
、
通
い
の
場
の
仲
間
に
は
、「
コ
ロ

ナ
ワ
ク
チ
ン
の
予
約
で
き
た
？
」
と
一
人
ひ

と
り
に
電
話
を
か
け
ま
し
た
。
会
え
な
く
て

も
、
気
に
か
け
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
、
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
も
始
め
ま
し
た
。
ス
マ

ホ
は
難
し
く
て
、
誤
字
が
多
く
、
送
る
相
手

を
間
違
え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
連
絡
手

段
が
増
え
る
の
は
良
い
で
す
ね
。

　

ほ
か
に
も
、
美
容
室
に
行
き
に
く
い
状
況

な
の
で
、
髪
の
毛
を
自
分
で
切
る
な
ど
、
新

た
な
こ
と
に
ど
ん
ど
ん
挑
戦
し
て
い
ま
す
。

小
野　

昨
年
は
、
四
季
の
み
ち
で
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
を
し
ま
し
た
。

藤　

秋
だ
っ
た
の
で
、
色
々
な
実
が
な
っ

て
い
て
、「
こ
の
実
は
な
ん
だ
ろ
う
」
と
み

ん
な
で
話
し
な
が
ら
だ
と
、
な
か
な
か
前
に

進
め
な
く
て
。

小
野　

道
端
に
、
き
の
こ
が
生
え
て
い
て
、

「
食
べ
ら
れ
る
き
の
こ
か
な
」
と
盛
り
上
が

り
、
話
も
広
が
り
ま
し
た
ね
。
一
人
で
は
な

く
、
み
ん
な
で
歩
く
こ
と
が
楽
し
い
で
す
。

小野 豊勝 サポーター

齊藤 貞子 サポーター

藤 美江子 サポーター

予防で

健康生活人と
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　地域包括支援センターは、地域で高齢者一人ひとりの生活を総合的に支えてい

くための拠点です。困り事の相談以外にも、地域で活動したいと考えている方は、

お気軽にご連絡ください。

江別第一　☎ 389-4144　江別第二　☎ 389-5420　

野幌第一　☎ 381-2940　大麻第一　☎ 388-5100

地
域
の
つ
な
が
り

　

上
江
別
・
ゆ
め
み
野
地
区
を
中
心
に
、
コ
ロ
ナ
禍
で
も
感
染
症
対
策
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

に
従
っ
て
活
動
し
て
い
る
「
早
苗
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
」。

　

地
域
に
根
ざ
し
た
活
動
を
し
よ
う
と
、
早
苗
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
の
講
師
を
し
て
い

る
對つ

し

ま馬
伴と

も
ゆ
き幸

さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。地

域
に
根
ざ
し
た
活
動
を

　

近
所
で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る
人
た
ち

を
見
て
、
も
っ
と
正
し
く
効
果
的
な
歩
き
方
が

あ
る
こ
と
を
地
域
の
方
に
も
伝
え
た
い
と
思
っ

て
い
た
と
こ
ろ
、
早
苗
ク
ラ
ブ
（
高
齢
者
ク
ラ

ブ
）
か
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
講
師
を
依
頼
さ
れ

ま
し
た
。
も
と
も
と
、
私
は
札
幌
市
な
ど
で
講

師
を
し
て
い
ま
し
た
が
、
地
域
に
根
ざ
し
た
活

動
が
必
要
だ
と
思
い
、
講
師
を
引
き
受
け
、「
早

苗
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
」が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

現
在
の
会
員
は
、
20
名
以
上
。
活
動
に
は
、

毎
回
15
名
程
度
の
会
員
が
集
ま
り
ま
す
。

　

会
員
名
簿
な
ど
は
作
成
し
て
い
な
い
た
め
、

毎
週
決
ま
っ
た
時
間
に
集
ま
っ
て
、
週
ご
と
に

決
め
た
コ
ー
ス
を
歩
き
ま
す
。

　

会
費
は
無
料
で
す
の
で
、
後
は
自
分
の
意
思

で
参
加
す
る
だ
け
で
す
。

週
１
回
の
お
楽
し
み

　
参
加
者
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
み
に
し

て
く
れ
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
、
閉
じ
こ
も

り
が
ち
な
生
活
で
も
、
週
１
回
、
体
を
動
か
し
、

近
況
報
告
や
情
報
交
換
を
し
て
い
る
と
、
明
る

い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

地域包括支援センターの保健師

健
康
な
う
ち
か
ら
始
め
よ
う

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
す
ぐ
に
効
果
が
で
る

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、数
年
後
、振
り
返
っ

て
み
る
と
、
効
果
を
実
感
で
き
ま
す
。

　

元
気
な
時
は
、
そ
ん
な
の
必
要
な
い
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
早
め
に
始
め
た
方
が
、
長
く

健
康
に
過
ご
す
こ
と
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

地
域
の
つ
な
が
り
が
大
切

　
人
と
の
つ
な
が
り
が
増
え
る
と
、
ス
ー
パ
ー

で
買
い
物
し
て
い
る
と
き
な
ど
、
会
う
と
あ
い

さ
つ
を
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
よ
ね
。
地
域
と

の
つ
な
が
り
が
で
き
た
こ
と
が
、
こ
の
活
動
を

し
て
い
て
よ
か
っ
た
と
思
う
と
こ
ろ
で
す
。

　

家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
一
番
良

く
な
い
で
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
着
る
も
の

と
運
動
靴
が
あ
れ
ば
で
き
ま
す
。
参
加
す
る
こ

と
で
、
閉
じ
こ
も
り
が
ち
な
生
活
か
ら
一
歩
踏

み
出
し
て
も
ら
え
る
と
う
れ
し
い
で
す
。

　

地
域
の
方
が
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
通
し
て
、

健
康
に
過
ご
せ
る
場
所
づ
く
り
を
こ
れ
か
ら
も

継
続
し
て
い
き
ま
す
。

フレイル予防を始めたい方は、地域包括支援センターへ

對馬伴幸さん
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　健康づくり・介護予防に役立てる

体操を作成し、市ホームページで公

開しているほか、DVD を介護保険課

（14 番窓口）で無料配布

しています。ぜひご利用

ください。

　フレイル予防のチラシを作成し、介護保

険課窓口（14 番窓口）、地域包括支援セン

ター、公民館、体育館などで配布しています。

郵送をご希望の方は、介護保険

課（☎ 381-1067）にご連絡くだ

さい。

健
康
に
生
き
る
活
力
を

　

地
域
で
い
き
い
き
と
活
動
す
る

方
か
ら
は
、「
健
康
に
過
ご
し
た

い
」
と
い
う
思
い
が
あ
ふ
れ
、
マ

ス
ク
を
し
て
い
て
も
、
笑
顔
や
元

気
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。　

　

何
事
も
ひ
と
り
で
始
め
て
、
続

け
る
の
は
、
難
し
い
も
の
で
す
。

　

市
内
に
は
、
通
い
の
場
が
た
く

さ
ん
あ
り
、
身
近
な
地
域
で
、
人

と
の
つ
な
が
り
を
見
つ
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

み
ん
な
で
楽
し
く
続
け
る
活
動

の
中
で
、
自
分
の
役
割
や
生
き
が

い
も
見
つ
か
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　

今
の
生
活
か
ら
一
歩
踏
み
出
し

て
、
人
と
つ
な
が
る
こ
と
で
健
康

な
生
活
を
手
に
入
れ
ま
せ
ん
か
。

▼郵送・ファクスで送る

〒 067-8674　高砂町 6 江別市広報広聴課宛

Fax 381-1149

▼市 HP アンケートフォーム

市 HP 内「広報えべつ」を検索するか

右 QR コードを読み込んでください。

特集への感想をお待ちしています

　「通いの場」の活動内容、活動日時など詳

しい情報をまとめた冊子を介護保険課窓口

（14 番窓口）または江別市社会福祉協議会

で配布しています。詳細は、江別市社会福

祉協議会（☎ 385-1234）へお問い合わせく

ださい。

フ
レ
イ
ル
予
防
で

人
と
つ
な
が
る
健
康
生
活

　【
終
】

介護予防に！おすすめの

体操・エクササイズ !

フレイル予防をもっと知りたい

方は、こちらから！

通いの場についてもっと知りた

い方は、こちらから！

予防で

健康生活人と


