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要介護状態フレイル（虚弱）健　康

9 フレイル予防のポイント・あいサポート運動2021. 11月号

　フレイル（虚弱）は、年齢とともに心身の活力（筋力や認知機能
など）が低くなり要介護状態となるリスクが高い状態で、『健康』
と『要介護』の中間の状態を表します。
　新型コロナウイルス感染症の影響や冬期間で外出の機会が減り、
生活が不活発になることにより、身体機能が低下しフレイルが進む
ことが心配されています。
　フレイルは、早めの予防で元の健康な状態に戻ることができます。
今号では自宅で取り組める筋力アップの運動を紹介しますのでぜひ
取り組んでみてください。

対象　65歳以上の方
内容　健康相談、栄養について講話、
　体操
持ち物　動きやすい服装と靴、タオ
　ル、飲み物、筆記用具、マスク
申し込み　11月12日㈮までに申し込みフォームま
　たは電話で健康長寿グループ（☎57１０７５）

　さまざまな障がいの特性を理解し、
障がいのある人に温かく接するととも
に、障がいのある人が困っている時に
『ちょっとした手助け』を行うことに
より、誰もが暮らしやすい共生社会を
目指す運動です。
　この運動は、平成21年に鳥取県でス
タートし、市では平成28年
から取り組んでいます。
　８月末現在、全国の
８県14市６町で実施さ
れています。

　市は障がいのある人が困っているときにちょっとした手助けを行う
『あいサポーター』を養成するため、企業や団体、町内会などに講師を
派遣し『あいサポーター研修』を実施しています。　
　平成28年11月から令和２年度末までに2,272人の方が研修を修了し『あ
いサポーター』となっています。
　研修内容は、『あいサポート運動』の目的や趣旨の説明、障がいを理
解するためのＤＶＤの視聴、日常で使う簡単な手話講座などです。
　新型コロナウイルス感染症の影響により、研修の実施機会は少なくな
っていますが、現在は市内小学校を中心に実施しており、令和２年度は
６つの小学校や専門学校などで実施することができました。
　深い知識や特別な技術がなくても、少しのことを知っているだけで、
誰かの大きな助けになることがあります。『あいサポート運動』や『あ
いサポーター』に興味のある方は、お気軽に問い合わせください。

　日常生活の動作につながる足
腰を強くします。
　１日に10回×１～３セットを
目安に行ってください。
①イスに浅く腰かけ、足を肩幅
に開き、膝とつま先の向きを
そろえます。
②膝の下につま先がくるように
足を引き、膝に手をのせま
す。
③４拍かけて立ち上がり、
　４拍かけて座ります。

フレイル予防のポイント～運動編～ 問い合わせ　健康長寿グループ
（☎57１０７５）

問い合わせ　障がい福祉グループ
（☎85３７３２）

あいサポート運動とはあいサポート運動とは あなたもあいサポーターになりませんかあなたもあいサポーターになりませんか

あいサポート運動の輪を広げよう
～障がいを知り、共に生きる、地域共生社会を目指して～

膝がつま先
より前に出ない

ように

座るときは
お尻を突き
出すようにスクワット 介護予防教室に参加しませんか

日時
11月15日㈪10時～12時
11月17日㈬10時～12時
11月25日㈭10時～12時

場所
市民会館　　
鷲別公民館　
婦人センター

定員

各20人

82021. 11月号

日本工学院北海道専門学校
　日本工学院北海道専門学校は、昭
和57年４月に開校されて以来、専門
的な知識と技術を学んだ学生たちを
多く輩出してきました。登別市と包
括連携協定を結び、人材育成や産業
の発展などに連携して取り組んでい
る同校の魅力を再確認してみてはい
かがでしょうか。

　最先端のＩＴ技術とマネジメ
ントを兼ね備えたスペシャリス
トを目指す

問い合わせ　
日本工学院北海道専門学校
　　　　　　　　(☎88０８８８）

学生の興味を未来につなげる幅広い学科

同校をもっと知りたい方へ

ＩＴスペシャリスト科 ４年制

　最先端のＩＴ技術を学び、就
職や大学編入を目指す

情報処理科 ２年制

　感性と技術を磨き、ゲームや
アニメ、イラストなどの専門分
野のプロを養成

ＣＧデザイナー科 ２年制

　医療・秘書・ＩＴを総合的に
学び、高い実務能力をもつ医療
事務の専門家を養成

医療事務科 ２年制

　おもてなしの心を身につけ、
ホテル・観光に関わる仕事を目
指す

ホテル科 ２年制

　長年培ってきた公務員試験の
ノウハウが凝縮された授業で、
公務員を目指す

公務員１年生学科
公務員２年生学科

　最先端技術を導入した教育環
境で、建設・設計・施工の専門
家を養成

オープンキャンパス
　キャンパスや設備の見学、学科ごとの授業
や実習を体験することができます。詳しくは、
同校まで問い合わせください（22ページに日
時を掲載しています）。

高等教育の修学支援新制度が利用できます
　同校は、文部科学省の認定を受け、令和元年９月
より、『高等教育の修学支援新制度』の対象校とな
りました。同制度の利用によって、授業料や入学金
などの支援を受けられる場合がありま
す。
※詳しくは問い合わせいただくか、同
　校のウェブサイトをご覧ください。

　資料請求については、同校のウェブ
サイトをご覧ください。

ＹｏｕＴｕｂｅチャンネル
　学生生活やイベント・行事の様子などを動
画で見ることができます。

建築学科 ２年制

　多彩な実験や実習で幅広い知
識を吸収し、快適な暮らしを支
える電気技術者を目指す

電気工学科 ２年制

　高度な技術と国家資格を手に
入れ、即戦力となる自動車整備
士を目指す

自動車整備科 ２年制

▲申し込み用二次
　元バーコード

日本工学院北海道専門学校


