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TEL：0585-45-9631 FAX：0585-45-0262

次回予定 テーマ No.２1 認知症予防について（変更する場合がございます）

フレイルとは 「加齢により心身が衰えた状態」のこと。

１ 体重減少 ２ 疲れやすい ３ 歩行速度の低下
４ 握力低下 ５ 身体活動量の低下

3項目以上の診断はフレイルの診断。
1～2項目の診断はプレフレイルの診断になります。

サルコペニアとは 加齢による筋肉量の減少及び筋力低下の事を指す。

１. 食習慣の見直し
タンパク質の多いおかず「主菜」は毎食欠かさず食べるのがおすすめです。

２. ストレッチと筋力エクササイズ

（１）太もも裏のストレッチ

膝をやや伸ばした状態で体を前屈。
つま先を上げた時と下げた時の
2パターンで実施します。

（20秒×3セット）

（ポイント）
呼吸はしっかりと行いながら20秒程度ゆっくり持続的

にストレッチすることがポイントです。

【自宅でできる予防策】

喫茶リハビリさくら
体験リハビリ・珈琲タイム

毎月第2・4週（隔週）の月～金曜日にてご利用いただけます。

開店時間 13：30～15：00

（2）内もものストレッチ

左右の足を開脚し、やや
前屈するように広げます。

（20秒×３セット）

歩く、立ち上がるなどの日常生活の基本的な動作に影響が生じ、
介護が必要になり転倒しやすくなります。

【健康】 【プレフレイル】
（前虚弱）

【フレイル】
（虚弱）

【要介護】
（身体機能障害）

（１）

（２）



次回のさくら苑行事予定

1月…餅つき
2月…節分
3月…ひな祭り
を予定しております。

運動会

12月25日開催予定

一生懸命にレースや綱引きに取り組みました。

さくら苑の行事紹介

文化祭 素敵な作品を見て回りました。

クリスマス会
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