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O I T A  H e a l t h c a r e  F i l e い
つ
ま
で
も
健
や
か
で
充
実
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
日
々
の
ち
ょ
っ
と
し
た
心

掛
け
が
大
切
で
す
。
心
と
体
が
元
気
に
な
れ
る
、
健
康
づ
く
り
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し

ま
す
。

問　長寿福祉課　☎537-5746

高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
は

フ
レ
イ
ル
対
策
を
中
心
に
！

フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢

に
伴
い
気
力
や
体
力
が
低

下
し
た
状
態（
虚
弱
）を
い

い
ま
す
。75
歳
以
上
の
人

の
多
く
が
、
フ
レ
イ
ル
の

段
階
を
経
て
要
介
護
状
態

に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。フ
レ
イ
ル
に
な
る
と
、

「
何
ら
か
の
病
気
に
か
か

り
や
す
く
な
る
」、「
転
倒

し
や
す
く
な
る
」、「
認
知
機
能
が
低
下
す
る
」な

ど
が
起
こ
り
ま
す
。

し
か
し
、
フ
レ
イ
ル
の
兆
候
に
早
く
気
付
き
、

運
動
や
食
事
な
ど
生
活
習
慣
の
見
直
し
を
す
る

こ
と
で
、
再
び
健
康
な
状
態
に
戻
る
こ
と
が
可

能
で
す
。早
期
に
発
見
・
対
応
す
る
こ
と
で
、フ

レ
イ
ル
を
予
防
し
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま

し
ょ
う
。

高
齢
期
の
フ
レ
イ
ル
に
要
注
意
！

65歳以上の高齢者に占める
要介護認定者の割合

18.5％
（介護保険事業状況報告　2019年10月末）

全国平均 19.0％大分市

□ １年で体重が４～５kg 減った

□ 疲れやすくなった

□ 筋力（握力）が低下した

□ 歩くのが遅くなった

□ 以前より活動が少なくなった

一つでも当てはまる人は、フレイルの前
段階の可能性があります。フレイル予防
の３本柱に取り組みましょう。

フレイルチェック
フレイ

ル予防の３本柱

● 

買
物
や
散
歩
な
ど
、１
日
１
回
は

 

外
出
し
、姿
勢
よ
く
広
い
歩
幅
で

 

い
つ
も
よ
り
少
し
速
く

 

歩
き
ま
し
ょ
う
。

● 

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
、

 

エ
ネ
ル
ギ
ー
源（
ご
飯
・
パ
ン
・
麺
類
）、

 

タ
ン
パ
ク
質（
肉
・
魚
・
卵
・

 

大
豆
・
乳
製
品
）は

 

１
日
３
回
摂
り
ま
し
ょ
う
。

● 

毎
食
後
の
歯
磨
き
、１
日
１
回
の

 

舌
磨
き
・
義
歯
の
清
掃
、

 

半
年
に
１
回
は
歯
科
検
診
に
行
き
、

 

噛
め
る
歯
を
残
し
ま
し
ょ
う
。

表紙の
ことば

河原内陶芸楽習館では、定期講座や体験講座など、さまざまな講座を開催しています。毎週火・金曜日開催
の体験講座では気軽に陶芸に親しむことができます（要事前申込）。４月19日㈰には「春だ、陶芸とたけの
こチャレンジ！」もあります（２ページ参照）。あなたも陶芸にチャレンジしてみませんか。

■
企
画
・
発
行
　
大
分
市
企
画
部
広
聴
広
報
課

　
〒
870
-8504　

荷
揚
町
２
番
31号

　
代
表
�☎
534

-6111　
夜
間
・
休
日
�☎
534

-6119
市
報
お
お
い
た

2020
毎
月
１
日
・
15
日
発
行

令
和
２
年

見
や
す
く
読
み
ま
ち
が
え
に
く
い

ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
フ
ォ
ン
ト

を
採
用
し
て
い
ま
す
。
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