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高齢者の身体機能や認知機能が

低下して虚弱となった状態を「フ

レイル」と呼びます。
多くの高齢者は健常な状態か

ら、筋力が衰える「サルコペニア」

という状態を経て、さらに生活機
能が全般に衰える「フレイル」と

なり、要介護状態に至るといわれ

ています。

「フレイル予防のポイントは『運動』
『栄養』『社会参加』の三位一体です。
加齢に伴い進むフレイルには、筋力
低下など身体的な虚弱だけではな
く、社会性の虚弱やこころの虚弱も
大きく影響します」

高齢になるにつれ若い時よりも意
欲が低下し、社会と接するのがおっ
くうになり、社会参加が減りがちに
なります。ときにはうつ傾向に陥り、
家に閉じこもって誰とも話をせずに
暮らす高齢者も少なくありません。

そうならないように、介護予防教
室だけではなく、老人クラブや趣味
の会、町内会のふれあいいきいきサ
ロン、ボランティア活動など、さま
ざまな場に意識的に参加することが
重要なフレイル予防になります。

２月に予定されているお茶会はご利用者様から直

接一年間の活動に対するご意見やご要望をお聞きする

場です。こんな体操をしたい、こんな活動があればい

い、ここを改善してほしいなど、日頃から思っている

ことを皆様からお聞きしますので、よろしくお願いい

たします。

※状況により予定変更となる場合もございます。

あらかじめご了承ください。

お茶会のお知らせ


