
　　今年から　　　　　　まで　　　　
延長可能となりました‼
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◆フレイル予��� 申し�みについて◆ 
�  ��地域内のつどい場 
     ⽼�クラブなどの地域活動団体 
        いきいき百歳体操グループ 
        その他ご��同⼠や仲良しの�まりなど 

��期間�令和６年５⽉１5⽇(�)〜令和７年２⽉２８⽇(金) 
      ⽉〜金�⽇(�⽇�く) 10時〜16時 

内  ��⾒開きページから希�する��をお�びください。

��時間�基�60�（ご希�に�じて90�の��可） 

受  �  料��料 (⑨アロマ��は材料�が別�必�です。) 

申����別�の申�⽤�に必�事項を��し、三⽥�地域�括

                  �援センターの�⼝、または、FAX・電�にてお申し�
                  みください。
                （受�1ヶ⽉半前�度の��をもって申し�みください） 

持  ち  物�事前に申し�み担当者�にお知らせします。

申�期��令和6年11⽉29⽇(金)

�⽣活
 ・
  ⼝� 

�動 

【共�】  三⽥�地域�括�援センター 三⽥������
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フレイル予�をめざして
みんなと⼀�に����を
�ばしましょう� 

����

�とのつながり 

令和6年度�

フレイル予防教室�

 三⽥�地域�括�援センター 

TEL�079-559-5941         FAX�079‐559-5707
メール: houkatsu@sanda-shakyo.or.jp 

〒669-1514 三⽥�川�675 三⽥�����保�センター内2� 

【��内�に�するお問い�わせ】 

三⽥�地域�括�援センター 三⽥������
TEL�079‐559-6155  FAX�079‐559-5705

【��申し�み】 

 フレイルは、体⼒や気⼒の�⼒が減り、�や体、�

�的な��が�下した状�のことです。年のせいと�

っておかず、やりたいこと、�きなことを�けるため

に、できることから�り�みましょう。

 地域の�まりは元気の��

 みんなの笑�でお�い元気に��

①②⑥の��は その他の��は



①  栄�⼠によるフレイル予���
  ①ー1.�べて元気にフレイル予�
  ①ー2.はじめましょう�おいしい�事で�に活⼒を�
  ①ー3.シニアの⾻�。⾻粗しょう�を予�しましょう

栄�⼠
※3コースから1つ�択

②   お⼝の筋⼒アップで�⼝��‼
  〜お⼝の�えの�査と筋トレしましょう〜

⻭科�⽣⼠

③   セラピストによる�動プログラム（★）
    ③−１.�動の�果を知って�動�識を�めよう�
    ③−２.�ばぬ先の��予�
    ③ー３.気�をリフレッシュ��こりと��との向き�い�
    ③−４.�体と頭の活性���トレ体操

理�療�⼠

作業療�⼠
※４コースから1つ�択

④  �しくエクササイズしよう� �動指�⼠

⑤  ��で昔を�り�ってみよう ��療�⼠

⑥   知っておきたい薬のこと。薬�師に�いてみよう 薬�師
※60���となります。

⑦  ��ストレッチ♪つぼを押してセルフケア ��師

⑧  ヨガでリラックス
  〜椅�に�って�しくトライ♬〜

ヨガインストラクター

⑨  アロマの⼒でフレイル予�

アロマセラピスト
※90���になります。 
※5コースから１つ�択

＊…お⼀�当たりの材料�です。 

�作� 
⑨ − １ ． し お り    （ １ ０ ０ 円 ） ＊
⑨ − ２ ． ⽯ �      （ ３ ０ ０ 円 ） ＊
⑨−３．スプレー  （５００円）＊

セルフ

ケア�

⑨−４．�こりほぐせば頭もお�もすっきり�（５００円）＊

⑨−５．カラダとココロをほぐすアロマハンド（５００円）＊ 

⑩  回想�で元気になろう
  〜思い�喋れば、�うきうき��もいきいき�〜 

回想�グループ

１��のみ希� Aコースの必須��を�択。

２��希�
２��の�択希�の場�、

まずはAコースの必須��を�択。
�り１��はA・Bコースから�択。

３��希�

３��の�択希�の場�、

まずはAコースの必須��を�択。
�り２��は�てのコースから�択可�。

※Cコースは1��のみに�ります。

今年から　　　　　まで
延長可能になりました！

９０分
好評に

つき、

※�師��により、各��の順�が�更になる場�があります。 
※申し�み��のご希�に�えない場�があります。予めご了�ください。 
※��不良、やむを得ない�師都�などにより、��を中⽌させて いただく場�があります。
予めご了�ください。 
（★）の�動��のみのご希�の場�、ご相�に�じさせていただきます。なお、その�

の����ご希�の�は、必須��からのご�択を�めて�り2����可�です。

A コース≪ 必須 ≫ 

Bコース ≪ �択 ≫ 

C コース≪ 1��のみ�択可≫ 

 受けたい��が�べます 
�⼤     まで�択可�‼３��

※             です。
ご相�ください。

基本時間は60分講座基本時間は60分講座

参加された方の様子参加された方の様子

パタカラ測定の様子 ヨガの様子 脳トレの様子
音楽講座の様子

※一例です。その他講座に関するご質問は裏面の問い合わせ先までお問い合わせください。


