
区 回覧

〇健康づくり講演会

令和3年 10月 6日（水）、 東御市中央公民館で開催された研修会に各区の代表が参加しま

した。「今からできる健康づくりとフレイル予防」と題して、早稲田大学スポーツ科学学術院スポー

ツ科学部教授 宮地元彦先生のご講演を聞きたいへん勉強になりました。

☆フレイルは、「加齢に伴う予備能力低下のため、

ストレスに対する回復力が低下した状態。」

☆高齢者だけではなく、働き盛り世代でもフレ

イルになる。

☆フレイルになる要因は、①痩せと肥満、②運動

不足、③たんぱく質の不足、④お口の機能低

下、⑤社会的孤立が関係している。

☆フレイル予防には筋トレやストレッチ、食事や

お口の健康に配慮することが大事になると学

びました。

〇健康お役立ち動画を活用しよう！

お家にいてできるエクササイズを動画で紹介して

います。QR コードを読み取るか東御市のホーム

ページから視聴することができます。

（QR コードがついたカードは健康保健課でもらえます。）

動画は筋トレやストレッチ、お口の体操等があり、

フレイル予防もできます！

ぜひ、動画を活用して健康を維持しましょう。

※昨年の健康づくり推進員の理事の皆さんも参加して

います。
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