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介護予防・健康

内容 日にち 場所 開催時間

介護予防教室

7、14、28日（金） すこやか青プラザ3階 　9:30 ～ 11:30
21 日（金） すこやか青プラザ3階 　9:30 ～ 14:00
7、21、28日（金） 福島保健センター 　9:30 ～ 11:30
14 日（金） 福島保健センター 　9:30 ～ 14:00
6、13、20、27日（木） 鷹島公民館  13:30 ～ 15:00

すっきり元気教室

毎週水曜日 すこやか青プラザ3階

　9:30 ～ 11:00
毎週水曜日 福島保健センター
毎週木曜日 ふくふく2011
毎週木曜日 鷹島公民館

内容 日にち 場所 日にち 場所 開催時間

高齢者健康教室（鷹島）
18日（火） 黒島公民館  13:30 ～ 14:30
25 日（火） 原公民館  13:30 ～ 15:00

健康づくりのキーワード「フレイル予防」

今月の
ねた

平田保健師
今月の隊長

けんこうの

たね

発見

「もしかしてフレイル？」
　フレイルとは、健康な状態と要介護状態の中間
の段階のことを指します。「簡単にわかる方法は
ないの？」と聞かれますので、左記の自己チェッ
クを紹介します。
社会とのつながりを失うことがフレイルの入口
　「老いたから社会参加できないのではなく、社
会参加しなくなったから老いたのである」と言わ
れます。外出し、人や社会とのつながりがなくな
ることから、心や体の健康がドミノ倒しのように
悪化し、フレイル状態が進んでしまいます。
予防の３本柱「栄養」「運動」「社会参加」
　フレイル予防として、たんぱく質の摂取やバラ
ンスの良い食事の「栄養」、歩いたり筋トレをす
るなどの「運動（身体活動）」、就労や趣味活動な
どの「社会参加」が重要です。

□ 筋力（握力）の低下
□ 半年で2kg 以上の体重減少
□ 体を動かすことが減った
□ 疲れやすくなった
□ 歩くのが遅くなった

□ フレイル自己チェック表

1～ 2つでフレイル予備軍、3つ以
上でフレイルの可能性があります。



Matsuura City Public Relations,2025.222

広告

各種相談、イベントなどの情報

※1認知症の人と家族の集い　※2障害者などの支援者の集い　※3ひきこもり・不登校の家族のつどい

内容 日にち 場所 問合せ先

折り梅カフェ※1 6日（木）、3月 6日（木） すこやか青プラザ4階 長寿介護課☎内線176

身体障害者相談 10日（月） すこやか青プラザ1階 福祉事務所☎内線198

出張年金相談（要予約） 13日（木） 市役所市民ホール ☎0956-34-1189

身体障害者相談（福島地区） 17日（月） 福島保健センター 福祉事務所☎内線198

手をつなぐサロン※2 20日（木） すこやか青プラザ1階 事務局
☎ 090-5020-2602

身体障害者相談（鷹島地区） 25日（火） 鷹島支所 福祉事務所☎内線198

つくしの会※ 3 27日（木） すこやか青プラザ3階 健康ほけん課☎内線129

就職なんでも相談（要予約） 27日（木） すこやか青プラザ3階 ☎ 0956-25-3490

「定期購入」の通信販売に気をつけて‼

問合せ先 消費生活センター　☎内線180消費者トラブル掲示板
みんなで防ぐ

最新情報は国民生
活センターHP を
チェック

おかしいなと思ったら、すぐに相談を！消費者トラブル以外の市民相談も受け付けています

トラブル内容 ひとことアドバイス

・「初回お試し価格 2,980 円」「定期縛りなし」
という表示を見て化粧品を注文したところ、
2回目の商品が届き高額を請求された。

・「いつでも解約可能」という表示を見て定期
購入のダイエットサプリメントを注文した。そ
の後、必要なくなり解約しようと何度も連絡す
るが繋がらない。

・通信販売にはクーリング・オフ制度はあり
ません。販売事業者が定める返品特約がある
場合はこれに従う事となります。商品の注文
の前に定期購入が条件になっていないか、
2回目以降の分量や代金などの販売条件や解
約条件など、申込前に必ず確認しましょう。

・「定期縛りなし」とは、◯回まで購入しな
ければならないという条件付きではありませ
んが、定期購入である事には違いありません。


