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地域住民が主体となってフレイル予防に取り組んでいます！
～青葉町活動レポート～

　『フレイル』という言葉を知っていますか？健康と要介
護の中間、心と体の働きが弱くなってきた状態を意味しま
す。フレイルは早めに気付いて生活習慣を見直せば、健康
な状態に戻れることがわかっています。
　フレイル予防の３本柱は『社会参加』『栄養』『運動』です。
今回はこれを上手に取り入れている青葉町の活動を紹介
します。

　代表の高瀬さんを中心に、「みんなで運動できる
場所を作りたい」という地域住民の思いから、市や
協力施設との話し合いを重ねて今年８月９日にス
タートしました。月３回90分、フィッツ青葉の体
育館で、運動あり笑いあり筋肉痛ありの活動をし
ています。
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　８月21日、青葉いきいきサロンで管理栄養士
によるフレイル予防・夏バテ予防講座を開催し
ました。疲れにくい体づくりにはたんぱく質が
重要です。夏はゴーヤチャンプルー、冬は肉や魚
も入った具沢山のみそ汁や鍋物がオススメで
す。
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青葉町いきいきサロンで栄養講座
（栄養×社会参加）

健康や医療に関する情報を集め、生活の
中で活用する力のことを『ヘルスリテラ
シー』と言います。ヘルスリテラシーが高
い地域では、健康寿命が延伸するという
データがあります。

ひと言メモ

東ほうかつは、このような地
域住民の方の取り組みについ
て、立ち上げ支援や出前講座
などを行っています。

（運動×社会参加）



東ほうかつは、65歳以上の方の総合相談窓口です。お気軽にご相談ください。

・外出中で、職員が不在になる事があります。 来所時にお電話をお願いします。
・相談は無料、秘密は厳守します。

お問い合わせ：TEL 055-233-6421
（甲府市東地域包括支援センター）担当地区：富士川・琢美・東東ほうかつ

認知症サポーターが増えました

認知症の人への対応の心得
３つの『ない』

東ほうかつは認知症に優しいまちづくりを推進しています

　10月５日に民生委員学習会で認知症サポーター養
成講座を行いました。今回は13名の方が受講し、認知
症に関する正しい知識を学び、認知症の方への接し方
について理解を深めました。
　富士川・琢美・東の三地区では、民生委員さんを中心
に認知症サポーターの輪が広がっています。新しく認
知症サポーターとなった方々からは「民生委員として
の見守り・訪問活動に活かしたい」という心強い言葉
をいただきました。

1．驚かせない
2．急がせない
3．自尊心を傷つけない

具体的な対応の７つのポイント
1．まずは見守る
2．余裕を持って対応する
3．声をかけるときは1人で
4．後ろから声をかけない
5．相手に目線を合わせて、やさしい口調で
6．おだやかに、はっきりした話し方で
7．相手の言葉に耳を傾け、ゆっくり対応する

東ほうかつは地域のみなさんと一緒に、認知症になっても安心して暮らせ
るまちづくりを推進しています。地域住民を対象にした『普及啓発講座』
『認知症サポーター養成講座』の出前講座（60分～90分）を行っています。
ご希望の方はお気軽にご相談ください。


