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「
フ
レ
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な
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す
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（『福島県保健福祉部フレイル予防普及啓発記事』より転載）

募 集
「いきいき百歳体操」 メンバー募集中

住民主体の通いの場「いきいき百歳体操」が各地区で楽しく活
動中です。令和5年度は、血圧・栄養・歯についての健康講話や
体力測定会も開催しました。お話ししたり体操したり皆で楽し
く健康を維持しましょう。興味のある人は健康福祉課までご相
談ください。� 健康福祉課（役場④番窓口、☎024-582-1134）

Check

6ヶ月間で2～3㎏の体重減少がある
以前に比べて歩く速度が遅くなってきた
ウォーキングなどの運動を週1回以上していない
5分前のことが思い出せない
（ここ2週間）わけもなく疲れたような感じがする

フレイル診断チェックシート

1つでも当てはまる人は今から予防を！
3つ以上当てはまる人は早めの対策を！

自分がフレイルかどうか
チェックしてみましょう

予防・対策方法は次のページをご覧ください。
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健康楽会だより
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