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     令
和
８
年
５
⽉
29
⽇(

⾦)

︑
午
後
１
時

よ
り
令
和
８
年
度
定
時
総
会
を
宝
塚
市

⽴
⽂
化
施
設
ソ
リ
オ
ホ
ổ
ル
に
て
開
催

し
ま
し
た
︒ 

総
会
は
村
上
理
事
の
開
会
の
挨
拶
に

始
ま
り
︑
⼭
本
理
事
⻑
が
︑
会
員
の
皆

様
︑
ご
来
賓
の
宝
塚
市
副
市
⻑ 
吉
⽥

様
︑
宝
塚
市
議
会
副
議
⻑ 

池
⽥
様
︑

阪
神
北
県
⺠
局
副
局
⻑ 

⻄
垣
様
に
︑

当
セ
ン
タ
ổ
へ
の
ご
⽀
援
ご
協
⼒
に
謝

意
を
表
し
︑
挨
拶
し
ま
し
た
︒ 

続
い
て
︑
正
会
員
か
ら
⼤
門
会
員
が

議
⻑
に
選
出
さ
れ
︑
議
事
に
先
⽴
ち
総

会
の
成
⽴
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
︒(

総

会
当
⽇
会
員
総
数
８
４
６
名
の
う
ち
︑

委
任
状
等
含
む
出
席
者
５
３
０
名) 

 

報
告
事
項
は
︑ 

・
令
和
７
年
度
事
業
報
告 

・
中
期
事
業
計
画 

・
令
和
８
年
度
事
業
計
画 

・
令
和
８
年
度
収
⽀
予
算 

・
資
⾦
調
達
及
び
設
備
投
資
の
⾒
込
み

に
つ
い
て
そ
れ
ぞ
れ
報
告
さ
れ
ま
し

た
︒ 

 

次
に
︑
議
決
事
項 

・
令
和
７
年
度
計
算
書
類
等
及
び
監
査

報
告 

・
補
⽋
役
員
の
選
任 

・
理
事
⻑
に
対
す
る
権
限
委
任 

に
つ
い
て
審
議
さ
れ
︑
い
ず
れ
も
原

案
ど
お
り
承
認
さ
れ
︑
総
会
を
終
了
し

ま
し
た
︒ 

◎
理
事
長
挨
拶 

     

会
員
の
皆
様
︑
本
⽇
は
お
暑
い
中
︑

ソ
リ
オ
ホ
ổ
ル
ま
で
⾜
を
お
運
び
い
た

だ
き
ま
し
て
︑
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
︒ 

ま
た
︑
ご
来
賓
の
皆
様
⽅
に
は
︑
公

務
ご
多
忙
の
中
︑
ご
臨
席
を
賜
り
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
︒
⽇
頃
は
シ
ル
バ

ổ
⼈
材
セ
ン
タ
ổ
事
業
に
格
別
の
ご
理

解
・
ご
⽀
援
を
い
た
だ
き
お
礼
申
し
上

げ
ま
す
︒ 

さ
て
︑
理
事
⻑
を
拝
命
い
た
し
ま
し

て
︑
約
１
年
経
過
を
い
た
し
ま
し
た
︒

財
務
⾯
︑
あ
る
い
は
運
営
⾯
に
お
き
ま

し
て
は
︑
ほ
ぼ
順
調
に
推
移
を
し
て
ま

い
り
ま
し
た
︒
こ
れ
も
会
員
の
皆
様
が

⽇
頃
の
就
業
に
対
し
て
精
励
し
て
い
た

だ
い
て
い
る
こ
と
︑
そ
し
て
︑
各
事
業

に
対
す
る
運
営
に
ご
⽀
援
︑
ご
協
⼒
を

い
た
だ
い
た
賜
物
と
考
え
て
お
り
ま

す
︒ 当

セ
ン
タ
ổ
が
発
⾜
し
た
の
は
昭
和 

57 

年
︑
そ
の
時
期
の
雇
⽤
環
境
は
︑ 

60 

歳
定
年
制
が
完
成
に
近
づ
き
つ
つ

あ
る
時
期
で
し
た
︒
そ
し
て
︑
定
年
を

迎
え
た
⽅
の
⽣
き
が
い
づ
く
り
に
シ
ル

バ
ổ
⼈
材
セ
ン
タ
ổ
が
受
け
皿
に
な
り

ま
し
た
︒
そ
の
後
︑
雇
⽤
環
境
は
変
わ

り
︑
雇
⽤
延
⻑
が
法
的
に
整
備
さ
れ
︑ 

65 

歳
ま
で
の
雇
⽤
が
義
務
化
さ
れ
︑ 

70 

歳
ま
で
働
く
よ
う
な
雇
⽤
環
境
に

な
り
ま
し
た
︒ 

そ
の
結
果
︑ 

70 

歳
を
過
ぎ
て
か
ら
シ

ル
バ
ổ
に
⼊
会
す
る
⽅
が
増
加
し
︑ 

80 

歳
を
過
ぎ
た
新
⼊
会
員
も
少
な
く

な
く
︑
シ
ル
バ
ổ
会
員
の
平
均
年
齢
が

年
々
⾼
く
な
ỵ
て
い
る
状
態
で
す
︒ 

⼀
⽅
で
︑
退
会
さ
れ
る
会
員
の
⽅
の

理
由
と
し
て
病
気
や
希
望
す
る
就
業
と

提
供
さ
れ
る
就
業
と
の
ミ
ス
マ
ỿ
チ
が

挙
げ
ら
れ
︑
就
業
率
は
令
和
７
年
度
の

場
合 

57 

％
で
あ
り
︑
６
割
を
切
ỵ
て
い

る
状
況
で
す
︒ 

シ
ル
バ
ổ
⼈
材
セ
ン
タ
ổ
は
︑
今
の

現
状
︑
今
の
世
の
中
の
動
き
の
中
で
︑

今
後
ど
う
あ
る
べ
き
か
︑
会
員
の
皆
様

が
喜
ん
で
活
動
し
て
い
く
た
め
に
は
ど

う
や
ỵ
て
い
く
べ
き
か
︑
真
摯
に
考
え

て
い
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
時
期
に
差

し
か
か
ỵ
て
い
る
こ
と
を
改
め
て
思
ỵ

た
次
第
で
す
︒ 

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
︑
関
係
各

位
︑
会
員
の
皆
さ
ま
の
ご
健
勝
と
ご
多

幸
を
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
と
と
も

に
︑
今
後
と
も
シ
ル
バ
ổ
⼈
材
セ
ン
タ

ổ
へ
の
⼀
層
の
ご
⽀
援
・
ご
協
⼒
を
賜

り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
︑
私
の

挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
︒ 

⼭
本 

寛 
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表 

彰 
 ◎

永
年
会
員
表
彰(

20
年) 

⼩
林 

⼀
雄 

以
上
１
名 

                    

◎
永
年
会
員
表
彰(

10
年) 

⾦
築 

美
和 

瀬
原 

勝
義 

吉
⽥ 

隆
信 

蒔
⽥ 

俊
晃 

⼤
門 

健
⼀ 

倉
本 

幸
⼀ 

柏
⽊ 

⾏
夫 

⽮
野 

邦
枝 

⼭
本 

⼀
江 

⻄
井 

正
俊 

⼤
⼭ 

恵
⼦ 

内
⼭ 

雄
⼆ 

脇
⽥ 

達
志 

森 

延
男 

川
上 

時
平 

中
川 

博
⽂ 

中
野 

義
⼀ 

以
上
17 

名 





◆
⎇
列
席
⍷
⎒
⎓
⍷
⎒
⎇
来
賓 

            

宝
塚
市
副
市
⻑ 吉

⽥ 

康
彦 

様 
 

宝
塚
市
議
会
副
議
⻑ 

池
⽥ 

光
隆 

様 
 

兵
庫
県
北
県
⺠
局
副
局
⻑ 

⻄
垣 

鉄
也 

様 
 

◎
新
任
役
員
紹
介 

(

敬
称
略) 

今
回
︑
次
の
⽅
が
役
員
に
就
任
さ

れ
ま
し
た
︒
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
︒ 

理 

事 

鈴
⽊ 

陽
⼦ 

 ◎
退
任
役
員
紹
介 

(

敬
称
略) 

今
回
︑
次
の
⽅
が
役
員
を
退
任
さ

れ
ま
し
た
︒
当
セ
ン
タ
ổ
の
発
展
に

ご
尽
⼒
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
︒ 

理 

事 

岡
本 

直
也 
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

◆
安
全
␞
適
正
就
業
強
化
月
間 

令
和
８
年
７
月
１
日
か
ら 

令
和
８
年
７
月
31 

日
ま
で 

 

会
員
の
皆
さ
ま
に
は
⽇
頃
か
ら
安
全

就
業
を
⼼
掛
け
て
い
た
だ
い
て
お
り
︑

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
︒ 

シ
ル
バ
ổ
⼈
材
セ
ン
タ
ổ
で
は
︑
⼀

年
を
通
し
て
安
全
就
業
に
努
め
て
い
ま

す
が
︑
毎
年
７
⽉
は
﹁
安
全
・
適
正
就

業
強
化
⽉
間
﹂
と
な
ỵ
て
い
ま
す
︒ 

安
全
就
業
は
︑
シ
ル
バ
ổ
⼈
材
セ
ン

タ
ổ
に
と
ỵ
て
最
も
重
要
な
課
題
の
⼀

つ
で
す
︒﹁
安
全
は
す
べ
て
に
優
先
す

る
﹂
と
の
基
本
理
念
の
も
と
︑
会
員
の

皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
︑﹁
⾃
分

の
⾝
は
⾃
分
が
守
る
﹂
意
識
を
も
ỵ

て
︑
安
全
就
業
︑
健
康
管
理
︑
交
通
事

故
防
⽌
に
努
め
ま
し
Ỹ
う
︒ 

就
業
に
際
し
て
は
︑
機
械
器
具
の
点

検
や
安
全
保
護
具
の
点
検
整
備
を
必
ず

実
⾏
し
て
く
だ
さ
い
︒ 

  

◎
全
国
統
一
⏠
␔
␟
⏓
␚ 

◆
熱
中
症
⎞
注
意
！ 

熱
中
症
は
︑
⾼
温
多
湿
な
環
境
で
体

温
調
節
機
能
が
働
か
な
く
な
り
︑
体
内

に
熱
が
こ
も
る
こ
と
で
頭
痛
︑
め
ま

い
︑
吐
き
気
な
ど
を
引
き
起
こ
す
危
険

な
病
態
で
す
︒

⾼
齢
者
や
こ
ど
も
は
特
に
リ
ス
ク
が

⾼
く
室
内
で
も
発
症
し
ま
す
︒

◆
蜂
⎞
注
意
！ 

蜂
に
刺
さ
れ
る
と
重
篤
な
症
状
を
引

き
起
こ
す
場
合
が
あ
る
た
め
︑
巣
や
蜂

の
活
動
時
期
に
は
⼗
分
注
意
し
︑
適
切

な
予
防
策
と
応
急
処
置
を
知
ỵ
て
お
く

こ
と
が
重
要
で
す
︒

草
刈
り
や
屋
外
作
業
の
時
期
は
蜂
に

刺
さ
れ
や
す
く
︑
特
に
巣
の
近
く
で
は

危
険
が
増
し
ま
す
︒

蜂
刺
さ
れ
の
危
険
時
期
と
種
類 

・
ア
シ
ナ
ガ
バ
チ 

７
Ộ
８
⽉
が
最

も
危
険
︒

・
ス
ズ
メ
バ
チ 

７
⽉
Ộ 

10 

⽉
が
活

動
期
で
攻
撃
性
が
⾼
い
︒

・
ミ
ツ
バ
チ 

⼀
年
中
注
意
が
必

要
︒

予
防
策 

・
巣
に
近
づ
か
な
い
︑
巣
を
刺
激
し

な
い
︒

・
⻑
袖
・
⻑
ズ
ボ
ン
を
着
⽤
し
︑
⿊

⾊
の
服
や
靴
︑
カ
メ
ラ
な
ど
は
避

け
る
︒

・
⾹
⽔
や
ヘ
ア
ス
プ
レ
ổ
な
ど
匂
い

の
強
い
化
粧
品
は
使
⽤
し
な
い
︒

・
清
涼
飲
料
⽔
は
蜂
を
引
き
寄
せ
る

た
め
注
意
︒

・
屋
外
作
業
時
は
殺
⾍
ス
プ
レ
ổ
や

防
蜂
網
︑
防
護
服
を
使
⽤
す
る
︒

・
危
険
な
巣
は
専
門
業
者
に
駆
除
を

依
頼
す
る
︒

◆
⎢
⎋
⎴
⎻
⍹
転
倒
予
防
！ 

あ
な
た
の
転
倒
リ
ス
ク
︵
危
険
性
︶

を
チ
ỽ
ỿ
ク
し
て
み
よ
う 

 

下
記
セ
ル
フ
チ
ỽ
ỿ
ク
リ
ス
ト
で

危
険
性
判
定
︒ 

 
転
ば
な
い
⾝
体
を
つ
く
ろ
う 

Ộ
転
倒
予
防
対
策
Ộ 

・
⾝
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
︒ 

・ 

⾜
の
筋
⼒
を
保
つ
︒ 

・
⾝
体
の
柔
軟
性
を
保
つ
︒ 

転
ば
な
い
た
め
の 

⽇
常
⽣
活
の
ポ
イ
ン
ト 

・
住
ま
い
の
段
差
を
解
消
す
る 

︒ 

・
履
物
︑
杖
な
ど
⽴
ỵ
て
歩
く
た
め

の
⽤
具
を
適
切
に
選
ぶ 

︒ 


下
肢
の
運
動
で
転
ば
な
い
⾝
体
を
つ

く
る
ポ
イ
ン
ト 

・
⾝
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
︒ 

・
⽴
つ
︑
歩
く
際
に
必
要
な
筋
⼒
を

保
ỵ
て
お
く
︒ 

・
効
果
的
な
下
肢
の
運
動
を
継
続
的

に
⾏
う
こ
と
︒ 






安

全

委

員

会 

声
掛
㮤
㯂 

 

仲
間
㯥
守
㯞 

 

㮗
㯁
㮴
綱 

 

転倒リスクチェック 
 
転倒リスクチェックリストは｢厚⽣労働省転倒リ

スクセルフチェック票｣で検索、または下記ＵＲＬ
⼊⼒してください。 

 
https://www.mhlw.go.jp/content/001195415.pdf 
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

宝
塚
市
立
国
際
・
文
化
セ
ン
タ
⌴ 

清
掃
業
務 

今
回
は
宝
塚
市
⽴
国
際
・
⽂
化
セ
ン

タ
ổ
の
清
掃
作
業
を
紹
介
し
ま
す
︒ 

主
な
業
務
は
︑
⽇
常
の
清
掃
と
年
２

回
の
定
期
清
掃
を
⾏
ỵ
て
お
り
︑
今
回

は
︑
６
⽉ 

17 

⽇
に
⾏
わ
れ
た
定
期
清
掃

業
務
を
取
材
し
ま
し
た
︒ 

               

当
⽇
は
︑
４
⼈
の
就
業
会
員
が
︑
床

の
古
い
ワ
ỿ
ク
ス
を
⼿
押
し
式
回
転
ブ

ラ
シ
で
剥
離
し
た
後
︑
ワ
ỿ
ク
ス
掛
け

を
⾏
な
い
︑
光
沢
が
出
る
よ
う
磨
き
上

げ
作
業
を
⾏
ỵ
て
い
ま
し
た
︒
畑
中
会

員
は
﹁
汚
れ
や
シ
ミ
が
残
ỵ
て
い
な
い

か
︑
経
験
を
活
か
し
慎
重
に
作
業
し
て

い
ま
す
﹂
と
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
︒︒ 

 

◆
健
康
イ
ベ
ン
ト 

血
管
年
齢
チ
⌫
⌭
ク
実
施 

令
和
８
年
１
⽉
14
⽇(

⽔)

︑
20
⽇

(
⽕)
の
両
⽇
午
前
10
時
か
ら
午
後
３
時

ま
で
︑
当
セ
ン
タ
ổ
⼤
会
議
室
に
お
い

て
健
康
づ
く
り
を
推
進
す
る
﹁
カ
ổ
ブ

ス
逆
瀬
川
駅
前
﹂
主
催
に
よ
る
健
康
チ

ỽ
ỿ
ク
を
実
施
し
ま
し
た
︒ 

健
康
チ
ỽ
ỿ
ク
は
⾎
管
年
齢
や
握
⼒

の
測
定
︑
目
を
閉
じ
て
そ
の
場
で
20
歩

⾜
踏
み
し
︑
ス
タ
ổ
ト
位
置
と
ど
れ
だ

け
離
れ
る
か
で
姿
勢
と
⾝
体
の
バ
ラ
ン

ス
チ
ỽ
ỿ
ク
︑
椅
⼦
に
座
ỵ
た
状
態
か

ら
⽚
脚
⽴
ち
上
が
り
を
し
︑
下
半
⾝
の

筋
⼒
チ
ỽ
ỿ
ク
を
⾏
い
ま
し
た
︒ 

シ
ル
バ
ổ
世
代
に
は
⽚
脚
⽴
ち
上
が

り
は
少
し
負
荷
が
⼤
き
い
よ
う
で
す

が
︑
普
段
の
健
康
維
持
に
⼤
変
参
考
に

な
る
イ
ベ
ン
ト
で
し
た
︒ 

両
⽇
を
合
わ
せ
︑
市
⺠
の
皆
さ
ま
と

当
セ
ン
タ
ổ
会
員
34
名
が
参
加
し
ま
し

た
︒ 

                              

◆
救
命
講
習 

＆ 

フ
レ
イ
ル
予
防
講
座 

令
和
８
年
２
⽉
26
⽇(

⽊)

︑
午
後
１

時
30
分
か
ら
宝
塚
市
⻄
消
防
署
消
防
吏

員
を
講
師
に
﹁
救
命
講
習
﹂
の
指
導
を

受
け
︑
引
続
き
︑
午
後
２
時
30
分
か
ら

兵
庫
医
科
⼤
学 

永
井
宏
達
教
授
か
ら

﹁
フ
レ
イ
ル
予
防
講
座
﹂
の
指
導
を
受

け
ま
し
た
︒
会
員
24
名
が
受
講
し
ま
し

た
︒ 

 ◎
救
命
講
習 

宝
塚
市
の
救
急
⾞
の
保
有
台
数
は
８

台
で
消
防
本
部
や
出
張
所
に
そ
れ
ぞ
れ

配
置
さ
れ
て
い
ま
す
︒ 

年
間
１
万
３
千
５
百
回
出
動
し
て
い

ま
す
︒
そ
し
て
︑
そ
の
内
重
傷
者
は
２

割
く
ら
い
と
い
う
お
話
で
す
︒ 

｢

も
し
目
の
前
で
誰
か
が
倒
れ
た

ら
﹂
１
１
９
番
通
報
し
︑
呼
吸
を
し
て

い
な
け
れ
ば
⼼
臓
マ
ỿ
サ
ổ
ジ
を
し
︑

Ａ
Ｅ
Ｄ
を
要
請
す
る
︑
Ａ
Ｅ
Ｄ
は
⾳
声

ガ
イ
ダ
ン
ス
に
従
ỵ
て
操
作
す
る
︑
な

ど
救
命
措
置
を
学
び
ま
し
た
︒ 

 ◎
⏼
␓
⏋
␒
予
防
講
座 

引
続
き
︑
午
後
２
時
30
分
か
ら
兵
庫

医
科
⼤
学 

永
井
宏
達
教
授
に
よ
る

講 

習 

会 

▲握力測定 ▲椅子に座った状態から片足立ち上がり ▲血管年齢チェック 

活
躍
⎌
⎾
⏡
␕
⏺
␢
会
員 
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﹁
フ
レ
イ
ル
予
防
講
座
﹂
の
指
導
を
受

け
ま
し
た
︒ 

フ
レ
イ
ル
と
は
﹁
体
⼒
や
気
⼒
の
余

⼒
が
減
り
︑
⼼
や
体
︑
社
会
的
な
機
能

が
低
下
し
た
状
態
の
こ
と
﹂
と
⾔
わ
れ

て
い
ま
す
︒ 

７
ペ
ổ
ジ
の
﹁
シ
ル
バ
ổ
世
代
の
健

康
管
理
﹂
を
ご
覧
く
だ
さ
い 

◆
自
転
車
交
通
␒
␟
␒
説
明
会 

令
和
８
年
６
⽉
９
⽇(

⽕)

︑
午
後
１

時
30
分
よ
り
３
時
ま
で
︑
当
セ
ン
タ
ổ

３
階
⼤
会
議
室
に
お
い
て
︑
宝
塚
警
察

署
上
席
係
⻑
⾦
城
太
郎
警
部
補
よ
り
︑

４
⽉
か
ら
導
⼊
さ
れ
た
⾃
転
⾞
交
通
違

反
に
導
⼊
さ
れ
た
﹁
⻘
切
符
制
度
﹂
の

理
解
︑
お
よ
び
⾃
転
⾞
交
通
事
故
の
抑

⽌
を
図
る
た
め
﹁
⾃
転
⾞
交
通
ル
ổ
ル

説
明
会
﹂
を
開
催
し
ま
し
た
︒
会
員 

16 

名
が
︑
受
講
し
交
通
ル
ổ
ル
の
順

守
の
重
要
性
を
を
改
め
て
確
認
し
ま
し

た
︒ 

                 

会
員
の
皆
さ
ま
に
﹁
⾃
転
⾞
の
交
通

ル
ổ
ル
ハ
ン
ド
ブ
ỿ
ク
を
﹂
お
配
り
し

ま
す
の
で
お
役
⽴
て
く
だ
さ
い
︒ 

 ◆
令
和
␾
年
度 

筆
耕
勉
強
会 

令
和
８
年
６
⽉ 

16 

⽇
︵
⽕
︶︑
午
後

１
時  

30 

分
か
ら
当
セ
ン
タ
ổ
３
階
⼤
会

議
室
で
︑
仲
⽥
加
代
⼦
会
員
を
講
師
に

﹁
⽑
筆
耕
に
よ
る
封
筒
の
宛
名
書
き

等
﹂
を
テ
ổ
マ
に
︑
筆
耕
就
業
希
望
者

３
名
が
参
加
し
て
開
催
し
ま
し
た
︒ 

           ◆
会
員
ク
ラ
ウ
ド
サ
⌴
ビ
ス 

操
作
説
明
会 

令
和
８
年
６
⽉
11
⽇(

⽊)

︑
午
前

10
時
か
ら
当
セ
ン
タ
ổ
３
階
⼤
会
議
室

に
お
い
て
︑
配
分
⾦
明
細
書
な
ど
デ
ジ

タ
ル
サ
ổ
ビ
ス
化
が
進
む
﹁
Ｗ
Ｅ
Ｂ
サ

ổ
ビ
ス
﹂
の
操
作
説
明
会
を
開
催
し
ま

し
た
︒ 

会
員
４
名
が
受
講
し
ま
し
た
︒ 



◆
出
張
入
会
説
明
会 

令
和
８
年
２
⽉
19
⽇(

⽊)

︑
午
後
１

時
よ
り
宝
塚
商
⼯
会
議
所
研
修
セ
ン
タ

ổ
に
お
い
て
当
セ
ン
タ
ổ
⼊
会
説
明
会

を
開
催
し
ま
し
た
︒ 

         




▲救命講習 ▲フレイル予防講座 
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フレイル予防の３つの柱 

１．「食べよう」 

   低栄養、体重減少、筋肉低下に気を付けよう 
 
２．「動こう」 

   運動は⾼齢な⽅ほど効果的 
 
３．「つながろう」 

少しの外出でも⼈とのつながりがうまれ、⼼
⾝の機能向上に 

 
やってみよう!   

1つでも当てはまれば【フレイル】のリスクが高まっています。 
□ この半年くらいの間に体重が減った 
□ 疲れやすく何をするのも⾯倒だ 
□ 横断歩道を⻘信号の間に渡れなくなった 
□ ペットボトルのふたを開けるのが⼤変だ 
□ 趣味の集まりに出かけなくなった 
□ 食欲がない 
□ 1⽇の食事回数が1〜2回のことが多い 

（出典:兵庫県「シニアはメタボよりフレイル対策」） 

 

ももあげ 

骨盤は動かさない 

蹴り上げ 
膝の上を意識する 

つま先立ち 

両⼿で椅⼦や机に⼿を添えて、つま先⽴
ちをする  

健康寿命を延ばそう！ 

かかとの上げ下げ 

ふくらはぎの筋肉を
鍛える 

スクワット  

しゃがんだ時に膝がつま先
より前にでないようにする 

フレイル予防講座の内容を普段の生活の中

で実践しましょう。 

 

フレイルは健康と要介護の中間状態です 
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◆
未
就
業
会
員
対
象 

就
業
相
談
会
実
施
中 

セ
ン
タ
ổ
に
⼊
会
し
て
い
る
が
︑
ま

だ
就
業
さ
れ
て
い
な
い
⽅
︑
希
望
職
種

の
登
録
内
容
を
変
更
し
た
い
⽅
な
ど
を

対
象
に
︑
職
員
が
対
⾯
で
相
談
を
お
受

け
し
ま
す
︒
会
員
の
皆
さ
ま
の
ご
利
⽤

を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
︒
参
加
を
希
望

さ
れ
る
⽅
は
︑
セ
ン
タ
ổ
ま
で
お
電
話

の
上
︑
来
所
予
約
を
し
て
く
だ
さ
い
︒  

⍯
就
業
相
談
会
開
催
予
定
日
⍰ 

⽇
時 

８
⽉ 

20
⽇(

⽊)

午
後
１
時
Ộ 

場
所 

当
セ
ン
タ
ổ
３
階
⼤
会
議
室 

           

◆
最
新
情
報
は 

｢

会
員
ク
ラ
ウ
ド
サ
⌴
ビ
ス｣

へ 

皆
さ
ん
ロ
グ
イ
ン
し
て 

み
ま
し
Ỹ
う
！ 

会
員
ク
ラ
ウ
ド
サ
ổ
ビ
ス
は
︑
セ
ン

タ
ổ
か
ら
の
﹁
お
知
ら
せ
﹂﹁
配
分
⾦

明
細
書
﹂﹁
就
業
業
会
員
募
集
﹂
な
ど

⼿
軽
に
ス
マ
ổ
ト
フ
Ỿ
ン
や
パ
ソ
コ
ン

で
閲
覧
で
き
る
サ
ổ
ビ
ス
で
す
︒ 

会
員
ク
ラ
ウ
ド
サ
ổ
ビ
ス
の
操
作
︑

ホ
ổ
ム
画
⾯
に
ア
イ
コ
ン
追
加
な
ど
分

か
ら
な
い
⽅
は
︑
事
務
局
ま
で
お
越
し

く
だ
さ
い
︒ 

  

      
        

◆
会
員
数(

令
和
８
年
度)

 

令
和
８
年
５
⽉
31
⽇
現
在 

か
ỵ
こ
内
は
前
年
値 

              

事
務
局
だ
よ
り 
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編
集
後
記 

今
年
も
早
い
も
の
で
７
⽉
を

迎
え
ま
し
た
︒
会
員
の
皆
さ
ま

に
は
︑
⽇
頃
か
ら
セ
ン
タ
ổ
活

動
に
ご
理
解
と
ご
協
⼒
を
い
た

だ
き
︑
⼼
よ
り
感
謝
申
し
上
げ

ま
す
︒
▼
本
号
で
は
︑
総
会
の

様
⼦
や
各
種
活
動
の
報
告
を
い

た
し
ま
し
た
︒
多
く
の
会
員
の

皆
さ
ま
が
︑
そ
れ
ぞ
れ
の
経
験

や
技
能
を
⽣
か
し
て
活
躍
さ
れ

て
い
る
姿
に
︑
改
め
て
⼤
き
な

⼒
を
感
じ
て
い
ま
す
︒
▼
こ
れ

か
ら
暑
さ
が
厳
し
く
な
る
季
節

で
す
︒
ど
う
ぞ
健
康
管
理
に
⼗

分
ご
留
意
い
た
だ
き
元
気
に
活

動
を
続
け
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸

い
で
す
︒
▼
セ
ン
タ
ổ
の
活
躍

は
︑
地
域
の
皆
さ
ま
の
ご
理
解

と
会
員
⼀
⼈
ひ
と
り
の
努
⼒
に

成
り
⽴
ỵ
て
い
ま
す
︒
こ
れ
か

ら
も
︑
⽣
き
が
い
と
地
域
貢
献

を
両
⽴
で
き
る
場
と
し
て
共
に

歩
み
た
い
と
思
い
ま
す
︒
▼
今

後
と
も
会
報
へ
の
ご
感
想
︑
ご

意
⾒
を
お
寄
せ
く
だ
さ
い
︒
皆

さ
ま
に
親
し
ま
れ
る
紙
⾯
づ
く

り
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
︒ 

(

広
報
委
員
／
⾼
屋
舖 

純
⼦) 

配分金支払い日 

７月分  ８月１４日（金） 

８月分  ９月１５日（火） 

９月分 １０月１５日（木） 

１０月分 １１月１３日（金） 

１１月分 １２月１５日（火） 

１２月分  １月１５日（金） 

 
◆
安
全
運
転
事
業
所
表
彰 

当
セ
ン
タ
ổ
は
﹁
安
全
運
転
管
理

の
重
要
性
を
良
く
認
識
し
極
め
て
効

果
的
に
管
理
業
務
を
推
進
し
交
通
事

故
防
⽌
に
尽
く
し
た
事
業
所
﹂
と
し

て
︑
兵
庫
県
警
察
本
部
お
よ
び
兵
庫

県
⾃
家
⽤
⾃
動
⾞
協
会
連
合
会
よ
り

表
彰
さ
れ
ま
し
た
︒ 

クラウドサービス 

 男性 女性 合計 平均年齢 

会員数 594⼈ 
(623⼈) 

252⼈ 
(259⼈) 

846⼈ 
(882⼈) 

75.6歳 
(75.2歳) 

入会者数 14⼈ 
(18⼈) 

5⼈ 
(5⼈) 

19⼈ 
(23⼈) 

70.9歳 
(72.8歳) 

退会者数 70⼈ 
(48⼈) 

44⼈ 
(32⼈) 

114⼈ 
(80⼈) 

75.8歳 
(74.2歳) 

 


