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フ
レ
カ
ツ
教
室
の
ご
紹
介

「
フ
レ
イ
ル
に
勝
つ
＝
フ
レ
カ

ツ
教
室
」
を
利
用
し
、
健
康
で
自

立
し
た
生
活
を
送
り
ま
せ
ん
か
。

●
対
象

　

介
護
予
防
・
日
常
生
活
支
援
総

合
事
業
対
象
者
、
要
支
援
１
、

要
支
援
２
の
人

●
内
容

週
１
～
２
回
の
通
所
と
リ
ハ
ビ

リ
専
門
職
に
よ
る
家
庭
訪
問

●
期
間

３
カ
月
（
最
長
６
カ
月
）

●
費
用

　１
回
２
０
０
円

●
実
施
事
業
所

⃝

隅
田
ク
ラ
ブ
（
隅
田
町
真
土

３
２
５
‒
１
）

⃝

紀
和
リ
ハ
ビ
リ
倶
楽
部
（
神

野
々
１
１
０
３
）

※
お
住
ま
い
の
地
域
に
よ
っ
て
、

利
用
で
き
る
事
業
所
が
異
な
り

ま
す
。

※
事
業
所
ま
で
の
送
迎
に
つ
い
て

は
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

※
介
護
保
険
の
通
所
サ
ー
ビ
ス
と

の
併
用
は
で
き
ま
せ
ん
。

利
用
者
に
聞
き
ま
し
た

理
学
療
法
士
に
聞
き
ま
し
た

✽
フ
レ
カ
ツ
教
室
の
様
子
✽

●
利
用
し
た
き
っ
か
け
は
？

膝
の
痛
み
や
腫
れ
が
あ
り
、
身

体
も
疲
れ
や
す
く
、
腎じ
ん

盂う

腎じ
ん

炎え
ん

に
も
な
り
ま
し
た
。
医
師
に
相

談
し
た
と
こ
ろ
、
フ
レ
カ
ツ
教

室
の
利
用
を
勧
め
ら
れ
ま
し
た
。

●
ど
ん
な
こ
と
に
取
組
み
ま
し
た

か
？

重
り
を
つ
け
た
筋
ト
レ
や
エ
ア

ロ
バ
イ
ク
を
使
っ
た
運
動
な
ど

に
取
組
み
ま
し
た
。
自
宅
で
は

ス
ク
ワ
ッ
ト
や
か
か
と
上
げ
な

ど
、
足
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す

る
よ
う
教
わ
り
ま
し
た
。

●
卒
業
後
の
調
子
は
い
か
が
で
す

か
？

膝
の
腫
れ
も
お
さ
ま
り
、
痛
み

も
半
分
く
ら
い
に
な
り
ま
し
た
。

無
理
は
せ
ず
、
自
分
の
ペ
ー
ス

で
歩
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

フ
レ
カ
ツ
教
室
の
利
用
を
希

望
す
る
人
は
、
担
当
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
ま
た
は
左
記
へ
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。

●
問
合
せ

⃝

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
３
２
‒
１
９
５
７

⃝

い
き
い
き
健
康
課 

高
齢
福

祉
係 

☎
３
３
‒
３
７
０
５

教
室
の
参
加
者
か
ら
「
前
は

で
き
な
か
っ
た
け
ど
、
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
」
と
い
う
言
葉
を
聞

く
と
嬉
し
く
な
り
ま
す
。

フ
レ
カ
ツ
教
室
は
「
し
て
も

ら
う
」
サ
ー
ビ
ス
で
は
な
く
、
ご

自
身
で
身
体
の
変
化
に
気
づ
き
、

運
動
習
慣
を
身
に
着
け
る
も
の
。

住
み
慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
く

生
活
で
き
る
よ
う
、
全
力
で
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
。

理学療法士

菅
すが

野
の

 良
よし

信
のぶ

さん

週
１
～
２
回
の
通
所
で
…

▲剪定をするという
目標に向け、手を上
げるなどの動作を練
習しています

▼腕や背中などを柔
らかくし、転倒予防
をめざしています

家
庭
訪
問
で
…

▲浴槽のまたぎ動作
に課題があり、動作
確認をしています

▼重りをつけて下
肢筋力アップを目
指しています
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い
き
い
き
と
健
康
で
自
立
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
フ
レ
イ
ル

（
加
齢
に
よ
っ
て
心
身
機
能
が
低
下
す
る
こ
と
）
の
予
防
が
大
切
で
す
。

本
市
で
は
、
令
和
５
年
度
か
ら
フ
レ
イ
ル
状
態
に
あ
る
高
齢
者
が
元
気

な
生
活
を
取
り
戻
す
た
め
の
短
期
的
・
集
中
的
な
支
援
事
業
「
フ
レ
カ

ツ
教
室
」
を
始
め
ま
し
た
。

編集・発行　健康福祉部 いきいき健康課 
☎33-3705

vol.70   2025.3

〜高齢者の福祉を身近にわかりやすく〜
シルバーライフに輝きを。

い
つ
ま
で
も
健
康
で
自
分
ら
し
く

主な内容
▶いつまでも健康で自分らしく
▶いきいきルームを利用しませんか
▶男性向け教室・体験会
▶新しい通いの場ができました
▶100歳おめでとうございます

フ
レ
イ
ル
に
「
勝
つ
」
た
め
に

▲ フレカツ教室の利用者さん。近くの美容室や郵便ポス
トまで歩くことを目標に、理学療法士の菅

すが

野
の

さんと二
人三脚でトレーニングに励んでいます

フ
レ
イ
ル
と
は
年
齢
を
重
ね
る

こ
と
で
心
身
機
能
が
低
下
す
る
こ

と
を
指
し
、
健
康
な
状
態
と
介
護

が
必
要
な
状
態
の
中
間
を
意
味
し

ま
す
。
フ
レ
イ
ル
状
態
に
な
る
と
、

掃
除
や
洗
濯
、
買
い
物
な
ど
身
の

回
り
の
こ
と
が
難
し
く
な
っ
た
り
、

歩
行
距
離
が
短
く
な
っ
て
ふ
ら
つ

い
た
り
と
、
今
ま
で
で
き
て
い
た

こ
と
が
で
き
な
く
な
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

し
か
し
、
適
切
な
治
療
や
予
防

を
行
う
こ
と
で
健
康
な
状
態
に
戻

る
こ
と
が
可
能
で
す
。

□　15分くらい続けて歩けますか。
□　手すりや壁をつたわずに階段を登れますか。
□　椅子に座った状態から、何にもつかまらずに

立ち上がれますか。
□　この１年間に転んだことはありますか。
□　転ぶことに対する不安は大きいですか。

▶▶３つ以上あてはまる人は下肢筋力の低下が心
配されますので、一度ご相談ください。

かんたん！下肢筋力チェック
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