
問い合わせ　室蘭歯科医師会（☎43３５２２）

１～２月の歯科救急医療
日時 診療所・住所・電話

１月７日㈰
新生ファミリー歯科　　　　
登別市新生町３丁目
なお歯科　　　　　

－３

１月８日㈪ 川本歯科医院　　　　　　　
室蘭市中島町２丁目 －

日㈰ 八丁平歯科医院　　　　　　

１月 多田歯科医院　　　　　　　
室蘭市中央町３丁目７－

１月 高砂歯科医院　　　　　　　
－

２月４日㈰ 林歯科医院　　　　　　　　
－
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ブックファーム あーにす
～登別市市民自治推進委員会～
ブックファーム あーにす
～登別市市民自治推進委員会～

高齢者等緊急通報機器設置事業高齢者等緊急通報機器設置事業

　親子で読書に親しめる空間になっています。
ぜひお立ち寄りください。

読み聞かせ活動団体『おはなしりぼん』に
よる読み聞かせを行います。
読み聞かせのボランティアスタッフを募
集しています。
絵本の貸し出しをしています。

日時　１月20日㈯10時～12時
場所　アーニス２階
　(観光経済部執務室となり)
問い合わせ　市民協働グループ
　　　　　　　（☎57１０７９)

▲申し込みフォーム

▲市公式
　ウェブサイト

▲申し込み
　フォーム

　沐浴やおむつ交換などの育児体験や産後の生活のお
話を聞いて、赤ちゃんを迎える準備をしませんか。お
父さんになる方やご家族もぜひご参加ください。
日時　２月17日㈯10時～12時
場所　しんた21
対象　妊婦の方とその家族
内容　沐浴、抱っこ、おむつ交換の
　体験実習、パパの妊婦体験など
定員　10組
持ち物　母子健康手帳、飲み物
申し込み　２月８日㈭までに申し込み
　フォームまたは電話で健康推進グル
　ープ（☎85０１００）

　市は一人暮らしの慢性疾患などを有する高齢者など
に『緊急通報機器』を貸し出ししています。
　急病などの緊急事態の際、緊急通報機器から通報す
ることで、警備員の駆け付け・救急車の要請などの救
援体制をとり、日常生活の不安解消および人命の安全
を確保します。
対象　（１）一人暮らしの高齢者
　　　（２）高齢者のみの世帯に属する高齢者
　　　（３）同居者の就労などにより、(１)ま
　　　　　　たは(２)に該当する高齢者
料金　生活保護受給者：無料
　　　生活保護受給者以外の方：月額605円
問い合わせ　高齢・介護グループ
　　　　　　　　　　　（☎85５７２０）
※詳しい貸し出し条件などは、市公
　式ウェブサイトをご確認いただく
　か、問い合わせください。

　生活習慣病の予防や
運動不足の解消に取り
組んでみませんか。
日時　２月９日㈮
 10時～11時30分
場所　若草つどいセンター
対象　市内に居住する19歳以上の方
内容　インストラクターの佐々木博美さんによる家
　庭でできるストレッチやフィットネス、10分健康
　講話
定員　20人
参加料　300円
持ち物　飲み物、タオル
※運動ができる服装でお越しください。
※託児（定員６人）を希望する方は
　申し込み時に申し出ください。
申し込み　１月22日㈪までに申し込み
　フォームまたは電話で健康推進グル
　ープ（☎85０１００）

もくよく

さ　さ　き ひろ み

すこやかマタニティ教室すこやかマタニティ教室からだスッキリ運動教室からだスッキリ運動教室
フレイルを予防・改善する３つのポイントフレイルを予防・改善する３つのポイント

皆さんの集まりに
保健師・管理栄養士が伺います

ポイント１運　動 ポイント２栄養・お口の健康 ポイント３社会参加
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フレイルを予防・改善しましょう！

回復可能 回復困難

心 

身 

の 

機 

能

要介護状態フレイル（虚弱）健　康

フレイル(虚弱)とは 　加齢により心身の活力（筋力や認知機能など）
が低下し、要介護状態になるリスクが高い状態のことです。
　フレイルから要介護状態になってしまうと回復が難しくなりますが、
適切な対処をすればフレイルから元の健康な状態に戻ることができま
す。次の３つのポイントを心がけ、フレイルを予防・改善しましょう。

　足腰の強化や疲れにくい体づく
り、骨や筋肉の維持のために散歩
やウオーキング、スクワットやつ
ま先立ちなどの筋力トレーニング
を行いましょう。
　家事や労働（草むしり、畑仕事）
などの生活活動にも運動の効果が
あります。
※有酸素運動や筋力トレーニング
　には認知症の予防効
　果もあります。最初
　は今よりも10分多く
　動くことを意識して
　みましょう。

　町内会や老人クラブなどの集まりに市
の保健師・管理栄養士が伺い、フレイル
予防の講話や体操などを行います。詳し
くは問い合わせください。

　市公式ウェブサイトからフレイ
ル予防啓発冊子『フレイルを予防
しましょう！』を
ダウンロードする
ことができます。
　ぜひご活用くだ
さい。

　食事を抜くと、栄養が不足しま
す。できるだけ主食、主菜、副菜
を組み合わせて３食食べましょう。
　口の周りの筋肉を保つため、食
事はしっかり噛んで食べましょう。
親しい人とのおしゃべりや鼻歌、
早口言葉なども有効です。また、
毎食後と寝る前の歯磨きを徹底し
ましょう。義歯も
ブラシで清掃し、
口腔内を清潔に
保ちましょう。

　人や社会とのつながりはとても
大切です。町内会や老人クラブな
どの活動、趣味活動、市が主催す
るイベントなどに参加することで
活力が湧き、心身の健康維持・増
進につながります。
　冬の間など外出ができない時も、
電話などで家族や友人とこまめに
連絡をとり、
社会とのつな
がりを失くさ
ないようにし
ましょう。

　また『社会とのつながり』を失うことが、フ
レイルへの最初の入口になると言われており、
生活範囲や心の健康、口腔機能、栄養状態、身
体機能までも低下させ、ドミノ倒しのように進
行、重症化していきます。
　　　　社会とのつながりを失わないことが、
　　　高齢者の健康づくりにはとても大切です。

問い合わせ　健康長寿グループ（☎57１０７５）

こうくう

https://logoform.jp/form/szZL/229508
https://logoform.jp/form/szZL/418279
https://www.city.noboribetsu.lg.jp/docs/2021031500022/

