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認知症簡易チェックサイト
をご利用ください
　市のホームページで、認知症
やロコモ（運動機能低下）の簡
易判定ができるウェブサイトの
運営をしています。
　ご自身やご家族の物忘れや運
動不足が気になっている方は、
ぜひこのシステムでチェックを
して、認知症や寝たきりの予防・
早期発見にお役立てください。
　右の二次元
コードを読み取
るか、市ホーム
ページにアクセ
スして、｢認知症
チェック｣ で検索してください。
■問い合わせ先
　高齢福祉課　☎(32)8904

フレイル予防教室

　フレイルとは虚弱を意味する
言葉で、「健康」と「要介護」の
中間のことです。フレイルは早
い時期に予防を行えば、より健
康な状態に戻すことができます。
　フレイルを予防して、いつま
でも自立して豊かな暮らしを続
けていくためのポイントを、各
専門職からお伝えします。楽し
く学んでみませんか。
■日時（全3回・隔週金曜日）
　7月1日・15日・29日
　午後1時30分～3時
　（15日のみ午後3時30分まで）
■内容　フレイルについて知ろ
う、予防に取り組んでみよう（社
会参加、栄養、口腔、運動）

■場所　南河内公民館
■対象者　市内に居住する65歳
以上の方で、身の回りのことに
介助を要しない方
■定員　15名
■参加費　無料
■申込期間
　6月6日㈪～17日㈮
※申し込み多数の場合は、抽選
となります。
※石橋地区・国分寺地区での開
催も予定しています。居住地区
に関係なく参加できますが、年
度内1回までとさせていただき
ますので、ご了承ください。
■申し込み・問い合わせ先
　高齢福祉課　☎(32)8904
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 　• ゆっくりと両ひざを曲げ、
ゆっくりとのばす
 　• 曲げる角度はできる範囲
で、10～ 20 回から始めま
しょう
 　• ひざに痛みがある場合は痛
みのない範囲で行いましょう

　市で開催している、生涯にわたり元気で生きがいをもちながら充実した生活を送るための、楽しく・明
るく・ほっとできる「ふれあいサロン」の活動を紹介します。ご興味のある方は、お住まいの地区の地域
包括支援センターまたは高齢福祉課へお問い合わせください。
■対象者　65歳以上の方で、食事・着替え・排泄・歩行などに介助を要しない方
　　　　　※特に、歩いて行ける距離に「地域ふれあいサロン」などの通える場所がない方。
　　　　　※希望者には送迎があります。

ふれあいサロンゆうゆうでは、運営のお手伝いをしていただける方を募集しています。
会場準備や片付け、感染症対策（検温、使用物品の消毒）など、参加者の支援を行っていただきます。
　　　　ご興味のある方は、下野市社会福祉協議会（☎(43)1236）へお問い合わせください。

　高齢者の転倒は骨折に結びつ
きやすく、そのまま寝たきりに
つながるおそれもあります。
　下肢はたくさんの骨と関節で
構成され、多くの筋肉が働いて
います。
　転倒予防に効果的な下肢の運
動を継続的に行い、「転ばない」
身体を作っていくことが大切で
す。

■立った状態でのスクワット
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ふれあいサロンゆうゆう
　健康講話、健康運動指導士による運動教室、折
り紙製作など、毎週内容を変えて開催していま
す。参加者同士、楽しく交流を図っています。
■日時　週1回（水曜日・木曜日・金曜日のいず
れかから1日選択）
　午前9時30分～11時30分
■場所　ゆうゆう館

ふれあいサロンサンクス
　リハビリテーション専門職の指導のもと、1人
ひとりに合わせたメニューで運動を実施してい
ます。筋力低下が気になる方に
おすすめです。
■日時　週1回（日曜日）
　午前10時～正午
■場所　リビングサンクス石橋

■問い合わせ先
　地域包括支援センター

高齢福祉課　　☎(32)8904
いしばし　　　☎(51)0633
こくぶんじ　　☎(43)1229
みなみかわち　☎(48)1177
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