
フレイルを          ために予防する

出典：厚生労働省「令和元年度食事摂取基準を活用した高齢者のフレイル予防事業」
      （https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000089299_00002.html）を加工して作成

フレイル予防の3つのポイント
年のせいとあきらめていた体や心の衰えは、予防できます。やりたいことや好きなことを続けていくために、
フレイル予防の3つのポイントを毎日の生活に取り入れ、今できることから始めてみましょう。

こまりごと 
CASE.1

栄  養

食事の改善

身 体 活 動

ウォーキング・
ストレッチなど

社 会 参 加

趣味・ボランティア・
就労など

食 事 は 活 力の 源です。バラ
ンスのとれた食事を3食しっ
かりとりましょう。また、お口
の健康（口腔ケア）にも気を
配りましょう。

身体活動は筋肉の発達だけで
なく食欲や心の健康にも影響
します。今より10分多く体を
動かしましょう。

趣 味やボランティアなどで
外出することはフレイル予防
に 有 効 です。自 分 に 合った
活動を見つけましょう。

フレイル予防は日々の習慣と結びついています。
栄養、身体活動、社会参加を見直すことで活力に満ちた日々を送りましょう。

気軽に行ける交流の場
レクリエーションや体操、編物講座など、介護予防・
健康づくりに効果のある取り組みを行っています。
近くの施設へ気軽に出かけてみましょう。

市主催：いきいき悠遊塾1 2 3

自主会

会場 所在地 日時 内容 参加費

きなせや悠遊館 吉沢3丁目1-19
月～金
9時～15時30分

レクリエーション、
体操、絵手紙づく
り等

200円
いきいきシニアプラザ
むらまつ

村松甲2216
（村松学校町）

名称 会場 所在地 日時 備考

お茶の間サロン 各町内の集会場 ー
各サロン日程表に
よる

詳細は高齢福祉
課にお問合せくだ
さい。地域の

茶の間

こぶし 村松保健センター
五泉市村松乙
116-1

第２木曜
9時～14時

ひまわり
村松老人福祉センター
かがやきの郷

五泉市石曽根
8074-1

第４木曜
9時30分～12時

※65歳以上の方はどなたでも参加できます。
　事前申し込みは必要ありません。別紙日程表があります。高齢福祉課にお問合せください。

五泉市  7

２５１２五泉市シニア(JTH)企画前半.indd   7２５１２五泉市シニア(JTH)企画前半.indd   7 2025/11/26   16:30:502025/11/26   16:30:50



楽しく始められる運動ができる通いの場

地域のために働きたい

筋力向上教室やリフレッシュ体操など高齢者向け運動の場があります。
仲間と交流しながら体を動かし、健康づくりに参加しましょう。

「自分のできる範囲内でできる就労やボラン
ティア活動はあるかな？」と思ったら動き出す
チャンス。培われた知識や技術・経
験を活かしたり、あるいは新しい
ことに挑戦してみたりして、これか
らも生活の充実を図りましょう。

市主催

五泉市シルバー人材センター

〒959-1825
五泉市太田1092番地１（五泉市福祉会館内）

所在地

市内にお住まいの60歳以上の方対象者

主な仕事

TEL：0250-43-5911問い合わせ

庭の清掃、除草、植木の手入れ、また、食事の世
話や衣類の洗濯などの家事手伝い、封書やハ
ガキの宛名書き、あみ戸や障子の張り替えなど

自主会(五泉地区)

自主会(村松地区)

五泉地区

村松地区

福祉センターなどで定期的に囲碁や将棋の会が開かれています。
いずれも高齢者の方が気軽に参加できる環境で、初心者の方も歓迎です。

囲碁や将棋の趣味の会

名称 会場 日時等 参加費

ハッスル教室
村松老人福祉センター
かがやきの郷

別紙日程表

４～９月で1,000円
10～３月で1,000円

わかばの会
さくらんど会館
村松保健センター

1回300円

名称 会場・所在地 日時 内容 参加費

スイセン塾
老人福祉センター 翠泉園
五泉市横町3丁目3-9

毎月第２火曜日
10時～11時

社交ダンス
軽体操

300円

転倒予防教室
五泉市福祉会館
五泉市太田1092番地1

別紙日程表あり 軽体操 500円

教室名 内容 申込先

筋力向上教室
ダンベルを使ったトレーニングにより、日常生
活に必要な筋力の維持向上を目指します。

高齢福祉課 いきいき福祉係
0250-43-3911

リフレッシュ体操
簡単なトレーニングやレクゲームなどで楽しく
体を動かして心身ともにリフレッシュします。 五泉市総合会館

0250-42-5194
転倒予防ころばん塾

簡単なトレーニングを通じて、いつまでも健康
に過ごせる体力づくりを行います。

※利用料：1回300円／1期あたり10回　別紙日程表があります。

※事前申し込みは必要ありません。 別紙日程表があります。

※事前申し込みは必要ありません。 別紙日程表があります。
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地域のために働きたい

筋力向上教室やリフレッシュ体操など高齢者向け運動の場があります。
仲間と交流しながら体を動かし、健康づくりに参加しましょう。

「自分のできる範囲内でできる就労やボラン
ティア活動はあるかな？」と思ったら動き出す
チャンス。培われた知識や技術・経
験を活かしたり、あるいは新しい
ことに挑戦してみたりして、これか
らも生活の充実を図りましょう。

市主催

五泉市シルバー人材センター

〒959-1825
五泉市太田1092番地１（五泉市福祉会館内）

所在地

市内にお住まいの60歳以上の方対象者

主な仕事

TEL：0250-43-5911問い合わせ

庭の清掃、除草、植木の手入れ、また、食事の世
話や衣類の洗濯などの家事手伝い、封書やハ
ガキの宛名書き、あみ戸や障子の張り替えなど

自主会(五泉地区)

自主会(村松地区)

五泉地区

村松地区

福祉センターなどで定期的に囲碁や将棋の会が開かれています。
いずれも高齢者の方が気軽に参加できる環境で、初心者の方も歓迎です。

囲碁や将棋の趣味の会

名称 会場 日時 内容 参加費

棋友会
村松老人福祉センター
かがやきの郷

第２・４日曜日
9時～17時

将棋 200円

碁楽会
村松老人福祉センター
かがやきの郷

月曜・金曜
13時～17時

囲碁 200円

名称 会場 日時 内容 参加費

早出碁会
老人福祉センター
翠泉園

３と８のつく日
8時45分～15時45分

囲碁 200円

娯楽サークル 赤海公民館
月に1回開催。別紙予定表あり
10時～14時

囲碁
将棋

なし

※事前申し込みは必要ありません。 直接会場へお越しください。
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