
令和７年度

フレイル予防教室
参加者募集！！

開催日：全６回コース
①９/４（木） ②９/１１（木） ③９/２５（木）

④１０/９（木） ⑤１０/２３（木） ⑥１０/３０（木）

時  間： ９時３０分～１１時
会  場： 本荘第一病院（８階）
参加費： 無料
対 象： ６５歳以上の市民の方

定 員： １５名（定員になり次第締め切り）

申込期間： ８月１日～８月２２日まで
申込先： 長寿生きがい課地域包括支援班

℡０１８４－２４－６３４５

お早めに！

楽しく学んで
筋力・免疫力アップ！

 「人生１００年時代」
 みなさんは、10年後 20年後の将来に向けて元気を維持する
 取り組みをされていますか？

 「フレイル」とは、筋力や活動が低下している状態で「虚弱」
といわれます。

     この５つのうち、「３つ」があてまると
   「フレイル」とみなされます。
 この教室では、「フレイル」に影響を及ぼす

 「運動」「栄養」「認知症」について学んでいきます。
みなさまのお申し込みをお待ちしております。

①体重が減った

②歩く速さが
遅くなった

③握力が
落ちた

④疲れやすく
なった

⑤活動レベルが
落ちてきた
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