
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

地域で目指すフレイル予防 

年齢が高くなるにつれ、体力が落ち、外出する機会も減って 

いき、病気にならないまでも手助けや介護が必要に 

なってきます。このように心と体の働きが弱くなって 

きた状態を「フレイル」（虚弱）と呼びます。 

『通いの場』では、フレイル予防のため無理のない 

体操で体力の維持を、コミュニケーションを通して 

心の健康を目指しています。 

 

楽しい会話で、笑顔が咲く 

簡単な体操で、体が軽く 
 

日時  第１・３水曜日 ９：30～10：00 

場所  本領集会所  高岡市福岡町本領６０５－２ 

内容  簡単な体操・脳トレ など 

※内容は、季節の行事等で変更する場合がございます。都度、お知らせいたします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

本領地区の通いの場は、男性が多く参加していることが特徴的です。DVD を見な

がらの体操に加えて、最近では動画配信サイト「YouTube」の体操動画を活用

中。重たいテレビも男性陣が移動してくれるので大助かりな女性陣。世話人さんも

お手伝いする人もみんなで一致団結して和やかな雰囲気の場です。 

男性が多い強み 

ひとり暮らしだと家にいても声を出すことがな

いな。ここに来て話しするだけでね、元気にな

るし。声出すがと出さんがじゃやっぱ全然違う。 

皆さん、参加してみていかがでしたか？ 

高岡市役所 高齢介護課 

〒933-8601 高岡市広小路 7-50 

TEL：0766-20-1165 

FAX：0766-20-1364 

お問合せ 

福岡地域包括支援センター 

〒939-0132 高岡市福岡町大滝 22 福岡健康福祉センター内 

TEL：0766-64-1186 

FAX：0766-64-1187 

 
 R4.3 月発行 高岡市高齢介護課 

 

（富山県立大学と高岡市高齢介護課によるアンケート調査より） 


