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１１月２１日（月）１３時３０分からセンターにおいて「第４回フレイル予防教室兼体

力測定会」を14名参加し開催しました。

「体力測定会」では、歩く速度、握力、椅子立ち座りの３種目を実施して参加者

の体力をチェックし、同年代と比べて素晴らしい結果に喜ぶ

方がいる一方、もう一息の結果に肩を落としたり・・・と、

和やかなうちに終了。

その後、「健康寿命」を延伸

するための「フレイル予防

体操」や食品をバランスよ

く食べることが長寿の秘訣

であることを学びました。

「体力測定会」で自身の体力把握！

1１月１８日(金）９時３０分からセンターにおいて「第２回

自転車乗り方教室」を川越警察の協力のもと、１５名参加

し開催いたしました。

自転車事故を防ぐため、自転車は車道が原則、左側通行

などの「新自転車安全利用五原則」や「前よし！左右よし！

右後方よし！」の安全確認走行、「ブレーキ、タイヤ、ベル、

サドル、ハンドル＆反射材、ライト」の日常点検の大切さなどを

学びました。

「自転車乗り方教室」開催
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簡易転倒リスクチェック（輪っかテスト）

みなさんは仕事やボランティア

活動、趣味のサークル活動を行

っていますか？

家庭以外の社会活動は長年の

調査結果からも健康寿命（自立

した生活をおくる期間）が長いこ

とがわかっております。

社会活動には外出という行為

が伴いますので、足腰の衰えを

防ぐ身体活動や、他者とのコミ

ュニケーションなどによる認知

機能維持など、フレイル予防に

とても効果があります。

日々の検温の他に、３密やマス

クの着用・手洗い・換気などに

注意しながら、地域活動やシル

バー人材センターが主催する

イベントなどに、積極的に参加しましょう。

超わかりやすいフレイル講座

感染症予防に注意して積極的に「社会参加」を！

今年の冬はスリップ転倒に注意！

今年は寒さが厳しい冬が予想され

ます。

滑りにくい靴の着用や、小さな歩幅

でゆっくり歩き、両手は常に空けて受

け身が取れるように心掛けるなど、積

雪や凍結によるスリップ転倒事故を

予防しましょう。

今年の冬は、新型コロナウイルスと季節性インフルエンザが同時流行することが

予想されております。

引き続き、「３密(密接・密集・密閉)回避」や「エチケットマスク着用」、「手洗い」、

「うがい」「定期的な換気」等の基本的感染症対策は励行しましょう。

コロナ・インフル同時流行！
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