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特
集

人生100年時代！
 ずくだして
  健康に暮らそう



フ
レ
イ
ル
の
兆
候
に
気
づ
き
、
早
い
時
期
に

生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
、
生
活
機
能
の

維
持
・
向
上
を
図
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

（注）�����������フレイル状態になってしまうと、歩行困難や転倒、認知機能の低下などにより、
別の疾病を発症したり、介護が必要になるリスクが高まります。

生活習慣病
（高血圧・脳血管疾患・

糖尿病など）

生活習慣病
（高血圧・脳血管疾患・

糖尿病など）

持病の悪化持病の悪化 うつ状態うつ状態

認知症認知症
加齢加齢

生活習慣の悪化生活習慣の悪化

ストレスストレス

低栄養低栄養

筋肉量の減少筋肉量の減少

独居独居

孤食孤食

健

　
康

心
身
の
能
力

心
身
の
能
力

プ
レ
フ
レ
イ
ル

フ
レ
イ
ル

要
介
護

参考：長野県健康増進課作成「フレイルってなに？」

人
生
100
年
時
代
！

ず
く
だ
し
て

健
康
に
暮
ら
そ
う

集
特

高齢者介護課　☎23・5140 

　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大

を
受
け
、
外
出
を
控
え
、
お
家
で
過
ご

す
時
間
が
増
え
て
い
ま
せ
ん
か
。

　体
を
動
か
し
た
り
、
誰
か
と
話
す
機

会
が
減
っ
た
り
、
食
事
も
不
規
則
に
な
り

が
ち
…

　こ
ん
な
生
活
が
続
く
と
、
知
ら
ず
知

ら
ず
に
「
フ
レ
イ
ル
」
を
進
行
さ
せ
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
い
つ
ま
で
も
元

気
で
、
健
康
に
暮
ら
す
た
め
に
、
自
身

の
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

外出するのが
おっくうになった

病院に行くのを
やめてしまった

薬は飲んでいるのに
血圧や血糖値の数値
が改善しない

お茶や汁物でむせ
やすくなってきた

歩く速さが遅く
なってきた

転びやすくなった

ペットボトルの
ふたが開けられ
なくなった

自然と体重が
減ってきた

■フレイル の 兆 候

■フレイルになる過程のイメージ
フ
レ
イ
ル
が
進
行
し
て

い
く
さ
ま
ざ
ま
な
要
因

「
フ
レ
イ
ル
」
っ
て
何
？

　
加
齢
に
と
も
な
い
、
身
体
や
精
神
・
心
理
面
な
ど

の
活
力
が
低
下
し
た
状
態
で
、
健
康
な
状
態
と
要
介

護
状
態
の
中
間
的
な
段
階
で
す
。
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老化から体を守ったり、低下した機能を助けてくれる栄養素（成分）や食品をとりいれてみましょう。
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鍋
料
理
や

汁
物
が

オ
ス
ス
メ
で
す

　「食事」「社会参加」「運動」「健康管理」の４つのポイントを意識してみましょう。

フレイル予防の４つのポイント

h
ひ な た

inata b
ぼ っ こ

occo とよさと（上
田市芳田1192-1）は、ボラ
ンティアの方々が食事を作
り、運営しています。活動
に興味のある方は、お気軽
にご連絡ください。

（☎35・0066 火～金曜日の
10：00～14：00）

千曲町住民主体の地域
活動。ご近所さんと顔
見知りになり、互いに
声をかけ合うようにな
りました。定期的な運
動で体の変化も実感し
ています。

見守りボランティアの東塩
田見守り隊！登校日は毎
日、小学生の横断を見守っ
ています。
子ども達の元気な姿にパ
ワーをもらっています。

稲
いなぐら

倉の棚田。稲刈りの
休憩中に談笑している
様子。この景色を後世
に残すために活動して
います。

高齢者介護課　新妻保健師

栄養素（成分）や食品 具体的なもの

1　たんぱく質性食品	 牛乳、卵、肉、魚、大豆製品

2　ビタミンA、E、C、B群、葉酸	 緑黄色野菜、海藻、種実類（ゴマ、落
らっかせい

花生など）

3　ポリフェノール	 小松菜、ブロッコリー、タマネギ、カレー粉

4　オメガ３	 青魚、えごま油

5　発酵食品	 ヨーグルト、納豆、キムチ、味噌、酒かす、酢

▲
▲
▲
▲
▲

※毎日適量とることが大事です

地域交流の拠点 ご近所とつながる

日常でつながる地域とつながる
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食事編

社会参加編

　歳を重ねると、噛めない、むせやすい、一度に食べられないなど
の体の変化により、食事が食べやすい物や好きなものに偏ってしま
いがちです。体にとって必要なものがとれなくなると生活習慣病が悪
化したり、フレイルが進んでしまうことがあります。

　自宅に閉じこもりがちになると、認知機能をはじめ、さまざまな
身体の機能が衰え、フレイルにつながります。地域の活動に参加し
たり、趣味を楽しんだり、家族や友人と電話やメールでコミュニケー
ションをとるなど、社会とのつながりを維持することも大切です。



　
家
の
中
で
も
で
き
る
簡
単
な
体
操
や
ス

ト
レ
ッ
チ
を
行
っ
て
い
ま
す
。
体
を
動
か

し
た
後
は
、
気
分
も
ス
ッ
キ
リ
!!

介
護
予
防
体
操
に
参
加

し
て
み
ま
せ
ん
か

◇
80
代
男
性

皆
に「
若
い
ね
」っ
て
言
わ
れ
ま
す
。

そ
れ
が
成
果
だ
と
思
い
ま
す
。
健
診

を
受
け
、
運
動
を
す
す
め
ら
れ
て
か

ら
、
意
識
し
て
運
動
を
し
て
い
ま
す
。

チ
ャ
レ
ン
ジ
ポ
イ
ン
ト
を
集
め
、
ポ

イ
ン
ト
が
貯
ま
っ
た
ら
入
浴
券
な
ど

に
引
き
換
え
る
の
も
楽
し
み
で
す
。

◇
70
代
女
性

膝
が
悪
く
な
り
、
体
を
動
か
す
こ

と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
し
た
。
運
動

後
は
体
が
楽
に
な
り
ま
す
。
介
護
予

防
体
操
で
は
新
し
い
ス
ト
レ
ッ
チ
や

筋
ト
レ
を
教
え
て
も
ら
い
、
刺
激
に

な
り
ま
す
。
他
の
人
と
一
緒
に
行
う

と
張
り
合
い
に
も
な
り
ま
す
。

介
護
予
防
体
操

参
加
者
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、手指
消毒、検温の実施、換気などを行い実施しています。

介護予防体操で顔見知りの友達が
できました。毎月来るのが楽しみに
なっています。

高齢者介護課　☎23・5140　　 高齢者支援担当　☎85・2119

●日時／場所
①１月７日㈭・19日㈫ 11：00～12：00／上田市高齢者福祉センター
②１月19日㈫ 10：30～11：30／丸子総合体育館（昨年度と場所が異なります）
③１月18日㈪ 10：30～11：30／真田総合福祉センター（昨年度と場所が異なります）
④１月15日㈮ 10：30～11：30／武石老人福祉センター寿楽荘
●定員　①各回先着40名、④先着20名　※要事前申込
●対象　65歳以上で市内在住の方
●持ち物　飲み物、②は室内用運動靴と敷物（バスタオルなど）
●申し込み　　12月24日㈭以降、 へ電話ください。

　（①の会場は、月1回のみ参加可能です）

地域の皆さんが中心となり、自治会の公民館などで、健康づ
くりのための体操やレクリエーションなどを行っています。
現在、活動を中止している団体もありますので、参加を希望
される場合は、 高齢者介護課、または、お住まいの地域に
ある地域包括支援センターまで問い合わせください。

3

介護予防体操

地域リハビリテーション活動支援事業

約150
団 体

　退職したころからウォーキング
を始め、今も毎日のように、お
堀の周りを歩いています。公園
で会った人との会話も楽しみの
１つです。良い姿勢を意識して
歩いています。これが私の健康
の秘訣です。

上田城跡公園を
ウォーキング中の方に
インタビュー！

中
なか

澤
ざわ

 泉
いず

夫
お

さん
（86歳）
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運動編
　ウォーキングなどの有酸素運動は全身の血行を良くし、
生活習慣病の予防や改善に役立ちます。有酸素運動をしな
がら、しりとりや計算などを同時に行うと、認知機能のアップ
にも効果的です。

市は、高齢者の皆さんが健
けん

幸
こう

でいきいきと安心して生活できる地域を目指しています。
フレイル予防の４つのポイントを意識して、できることから始めてみませんか。

やりたいこと、好きなことを続けていくために

市の問い合わせ先

 高齢者介護課 ☎23・5140
 高齢者支援担当 ☎42・0092
	高齢者支援担当 ☎72・4700
	高齢者支援担当 ☎85・2119

各地域包括支援センター問い合わせ先

神川地域包括支援センター ☎29・2266
中央地域包括支援センター ☎26・7788
西部地域包括支援センター ☎25・1101
城下地域包括支援センター ☎22・2360
神科地域包括支援センター ☎27・2881
川西地域包括支援センター ☎26・1172
塩田地域包括支援センター ☎37・1537
丸子地域包括支援センター ☎42・0015
真田地域包括支援センター ☎72・8055
武石地域包括支援センター ☎41・4055

市のホームページなどに、お家で簡単にできる体操やストレッチをシリーズ
で紹介しています。動画を見ながら一緒にカラダを動かしてみましょう。

市民意見募集（パブリックコメント）
を実施しています！

　高齢者福祉や介護保険事業の施策を一
体的に定めた「第８期上田市高齢者福祉総
合計画（案）」について、市民の皆さんから
の意見を募集しています。

●募集期間
　12月７日㈪～令和３年１月８日㈮
●公表場所
　 市ホームページ、 窓口（市役所南庁

舎２階）、 ・ ・  高齢者支援担当、
行政資料コーナー（市役所本庁舎１階）、
豊殿・塩田・川西自治センター窓口

●提出方法
　 市ホームページまたは、公表場所から

入手できる記入用紙に住所・氏名・電
話番号を記入の上、郵送やFAX、メール、
または 窓口へ持参ください。
　 高齢者介護課　

　　☎23・6246　 29・4466
　　〒386-8601（住所不要）高齢者介護課宛
　　  korei@city.ueda.nagano.jp

自
分
の
体
の
状
態
を
知
り

ま
し
ょ
う

　
健
康
診
断
は
、
生
活
習
慣
の
早
期
発
見

や
発
症
の
予
防
の
た
め
に
な
り
ま
す
。

　
体
重
や
血
圧
で
も
身
体
の
状
態
が
わ
か

り
ま
す
。
体
の
状
態
に
合
わ
せ
、
健
康
づ

く
り
を
行
い
、
か
か
り
つ
け
医
な
ど
の
専

門
家
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
い
ま
し
ょ

う
。重

症
化
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う

　
介
護
が
必
要
に
な
る
原
因
の
1
つ
に
脳

血
管
疾
患（
脳
梗
塞
や
脳
出
血
な
ど
）が

あ
り
ま
す
。
脳
血
管
疾
患
の
主
な
原
因
は
、

高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
で

す
。
定
期
的
に
受
診
し
、
重
症
化
を
防
ぎ

ま
し
ょ
う
。

4

皆さんの意見が、
これからの上田市をつくります

高齢者介護課　豊田保健師

動画でもご覧
いただけます
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定期受診をやめたり、処方されたお薬

を自分の判断でやめてしまうと、知らな

いうちに病状が悪化してしまう恐

れがあります。自分で判断せず、

かかりつけ医に相談しましょう。

お家でできる体操やストレッチの紹介

健康管理編
　ご自身の持病に対して、定期受診をし、年１回は
健康診断を受けましょう。
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