
16

子育てするならふじみ野市

申
込
方
法
　
５
月
５
日
㈷
か
ら
電
話
で

申
し
込
む

●
親
子
リ
ズ
ム

日
時
　
６
月
16
日
㈫
・
22
日
㈪

　
午
前
10
時
～
11
時

対
象
・
定
員
　
１
歳
６
カ
月
～
就
学
前

の
子
と
親
、
各
13
組（
申
込
順
）

申
込
方
法
　
５
月
15
日
㈮
か
ら
電
話
で

申
し
込
む

●
35
歳
以
上
で
初
め
て
の
マ
マ
交
流
会

日
時
　
６
月
12
日
㈮
・
19
日
㈮

　
午
前
10
時
～
11
時
30
分

対
象
　
平
成
31
年
４
月
～
こ
と
し
３
月

生
ま
れ
の
子
と
親

定
員
　
12
組（
申
込
順
）

申
込
方
法
　
５
月
５
日
㈷
か
ら
電
話
で

申
し
込
む

●
わ
ら
べ
う
た
あ
そ
び

日
時
　
６
月
24
日
㈬
①
午
前
10
時
～
10

時
30
分
②
午
前
11
時
～
11
時
30
分

対
象
　
①
10
カ
月
～
１
歳
５
カ
月
の
子

と
親
②
１
歳
６
カ
月
～
就
学
前
の
子

と
親

定
員
　
各
12
組（
申
込
順
）

申
込
方
法
　
５
月
15
日
㈮
か
ら
電
話
で

申
し
込
む

 

２
６
５・５
１
２
３

鶴
ケ
岡
す
ま
い
る
保
育
園

 

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

■
定
員
　
各
10
組
程
度

■
申
込
方
法
　
５
月
20
日
㈬
ま
で
に
電

話
で
申
し
込
む（
午
前
10
時
～
午
後
3

時
、
20
日
は
正
午
ま
で
）

●
は
じ
め
ま
し
て
の
日

日
時
　
６
月
９
日
㈫

午
前
10
時
45
分
～
11
時
15
分

●
ね
ぇ
ね
ぇ
の
会（
多
胎
児
育
て
の
会
）

日
程
　
６
月
19
日
㈮

定
員
　
親
子
8
組（
申
込
順
）

●
食
の
講
座

日
程
　
６
月
８
日
㈪

定
員
　
親
子
15
組
程
度（
申
込
順
）

対
象
　
１
歳
以
上

●
お
話
会

日
程
　
６
月
26
日
㈮

定
員
　
親
子
15
組
程
度（
申
込
順
）

●
プ
レ
マ
マ
ひ
だ
ま
り（
妊
婦
の
交
流
）

日
時
　
６
月
19
日
㈮

　
午
後
１
時
30
分
～
３
時

申
込
方
法
　
５
月
25
日
㈪
午
前
９
時
30

分
か
ら
電
話
で
申
し
込
む

●
子
育
て
相
談（
面
談
相
談
は
要
予
約
）

日
時
　
毎
週
月
～
金
曜
日

　
午
前
９
時
～
午
後
４
時

�

市
立
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

　
上
野
台
２
５
６
・
８
６
２
３

　
大
井
２
９
３
・
４
０
６
２

　
霞
ケ
丘（
火
・
水
・
金
曜
日
は
上
野

台
に
転
送
）
２
６
９
・
４
２
５
２

 

２
９
３・４
０
６
２

大
井
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

■
申
込
方
法
　
５
月
18
日
㈪
午
前
９
時

30
分
か
ら
電
話
で
申
し
込
む

■
時
間
　
午
前
９
時
50
分
～
11
時
40
分

※
６
月
19
日
㈮
の
ひ
だ
ま
り
を
除
く
。

●
つ
ど
い

日
程
・
対
象
　
妊
婦
と
０
歳
＝
６
月
２

日
㈫
、
１
歳
＝
６
月
８
日
㈪
、
２
歳

＝
６
月
15
日
㈪
、
３
・
４
歳
＝
６
月

29
日
㈪

定
員
　
各
親
子
15
組
程
度（
申
込
順
）

■
申
込
方
法
　
５
月
18
日
㈪
午
前
9
時

30
分
か
ら
電
話
で
申
し
込
む

■
時
間
　
午
前
９
時
50
分
～
11
時
40
分

※
い
ず
れ
も
プ
レ
マ
マ
ひ
だ
ま
り
を
除
く
。

●
つ
ど
い
の
場

日
程
・
対
象
　
０
歳
＝
６
月
２
日
㈫
、

１
歳
＝
６
月
９
日
㈫
、
２
歳
＝
６
月

16
日
㈫
、
３
・
４
歳
＝
６
月
22
日
㈪

定
員
　
各
親
子
20
組
程
度（
申
込
順
）

●
ひ
だ
ま
り

日
程
・
対
象
　
０
歳
＝
６
月
４
日
㈭
、

１
歳
＝
６
月
11
日
㈭
、
２
歳
＝
６
月

18
日
㈭

定
員
　
各
親
子
７
組
程
度（
申
込
順
）

●
ひ
だ
ま
り

日
程
・
対
象
　
０
歳
＝
６
月
４
日
㈭
・

19
日
㈮（
19
日
は
午
後
１
時
30
分
～

３
時
）、
１
歳
＝
６
月
11
日
㈭
、
２

歳
＝
６
月
18
日
㈭

定
員
　
各
親
子
７
組（
申
込
順
）

●
お
話
会

日
程
　
６
月
５
日
㈮

定
員
　
親
子
15
組
程
度（
申
込
順
）

●
食
の
講
座

日
程
　
６
月
25
日
㈭

対
象
　
１
歳
以
上

定
員
　
親
子
15
組
程
度（
申
込
順
）

●
あ
そ
び
と
学
び
シ
リ
ー
ズ

日
程
　
６
月
26
日
㈮
、
７
月
２
日
㈭
・

９
日
㈭
、
他
３
回

対
象
　
１
歳
６
カ
月
以
上

定
員
　
親
子
６
組
程
度（
申
込
順
）

■
申
込
時
間
は
午
前
９
時
～
午
後
５
時

●
防
災
備
え
て
あ
ん
し
ん
！
防
災
訓
練

＆
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
講
座（
申
込
不
要
）

日
時
　
６
月
１
日
㈪

　
午
前
10
時
30
分
～
11
時
30
分

対
象
　
就
学
前
の
子
と
親

●
よ
み
き
か
せ（
申
込
不
要
）

日
時
　
６
月
３
日
㈬

　
午
前
10
時
～
10
時
30
分

対
象
　
就
学
前
の
子
と
親

●
赤
ち
ゃ
ん
と
マ
マ
の
ハ
ッ
ピ
ー
タ
イ
ム

　
ゆ
っ
た
り
ふ
れ
あ
い
体
操
と
マ
マ
交
流

日
時
　
６
月
８
日
㈪
午
前
10
時
～
11
時

対
象
　
３
～
７
カ
月
の
子
と
親

定
員
　
12
組（
申
込
順
）

対
象
　
初
利
用
で
３
歳
以
下
の
子
と
親

●
つ
る
ビ
ク（
保
護
者
向
け
エ
ア
ロ
ビ

ク
ス
）

日
時
　
６
月
12
日
㈮

　
午
前
10
時
45
分
～
11
時
15
分

対
象
　
座
位
の
で
き
る
子
と
親

●
親
子
体
操（
３
Ｂ
）

日
時
　
６
月
18
日
㈭

　
午
前
10
時
30
分
～
11
時

対
象
　
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た
子
と
親

●
身
体
測
定

日
時
　
６
月
22
日
㈪

　
午
前
10
時
～
午
後
０
時
30
分

対
象
　
就
園
前
の
子
と
親

●
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ

日
時
　
６
月
26
日
㈮

午
前
10
時
45
分
～
11
時
15
分

対
象
　
４
～
12
カ
月
の
子
と
親

 

２
9
３・７
５
６
８

エ
コ
パ（
環
境
セ
ン
タ
ー
内
）

●
お
や
こ
で
Ａ
Ｂ
Ｃ

日
時
　
５
月
24
日
㈰
午
前
10
時
～
11
時

対
象
　
小
学
２
年
生
以
下
の
子
と
親

参
加
費
　
大
人
＝
１
０
０
０
円
、
子
ど

も（
０
歳
以
上
）＝
１
０
０
円

※
別
途
入
館
料
。

※
別
途
教
材
費
が
か
か
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

 

２
５
６・８
６
２
３

上
野
台
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

 

２
６
１・０
６
１
１

子
育
て
ふ
れ
あ
い
広
場

　掲載記事の内容は、新型コ
ロナウイルス感染症の影響に
より変更になる場合がありま
す。前月号までに掲載したイ
ベント情報などは、中止また
は延期になっている場合があ
りますので、お問い合わせく
ださい。
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２
６
３・８
３
８
８

風
の
里
保
育
園

 

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

■
時
間
　
午
前
10
時
～
11
時
30
分

●
集
い

日
程
・
対
象
　
０
・
１
歳
＝
６
月
３
日

㈬
、
２
・
３
歳
＝
６
月
４
日
㈭

定
員
　
各
15
組（
申
込
順
）

申
込
方
法
　
実
施
週
の
月
曜
日
午
前
10

時
か
ら
電
話
で
申
し
込
む（
親
子
単

位
）

●
幼
児
グ
ル
ー
プ（
発
達
に
心
配
の
あ

る
子
の
相
談
、
療
育
指
導
）

日
程
　
６
月
2
日
㈫

対
象
　
就
学
前
の
子

 

２
６
４・５
５
１
５

亀
久
保
ひ
ま
わ
り
保
育
園

■
申
込
時
間
は
午
前
８
時
30
分
～
午
後

５
時

●
乳
児
交
流

日
時
　
６
月
10
日
㈬
午
前
10
時
～
11
時

対
象
　
０
～
２
歳
の
子
と
親

申
込
方
法
　
6
月
５
日
㈮
ま
で
に
電
話

で
申
し
込
む

● 

仲
良
し
ラ
ン
チ

日
時
　
６
月
10
日
㈬
午
前
10
時
～
正
午

対
象
・
定
員
　
１
歳
～
就
学
前
の
子
と

親
、
各
３
組（
申
込
順
）

参
加
費
　
３
０
０
円（
ラ
ン
チ
代
）

申
込
方
法
　
６
月
9
日
㈫
ま
で
に
電
話

で
申
し
込
む

●
虫
歯
予
防
集
会

日
時
　
６
月
４
日
㈭
午
前
10
時
～
11
時

対
象
　
１
歳
～
就
学
前
の
子
と
親

申
込
方
法
　
６
月
１
日
㈪
ま
で
に
電
話

で
申
し
込
む

 

２
９
３・９
０
４
５

保
健
セ
ン
タ
ー

●
す
く
す
く
相
談

日
時
　
６
月
26
日
㈮

　
午
前
９
時
30
分
～
10
時
15
分
に
受
付

場
所
　
保
健
セ
ン
タ
ー
分
室（
大
井
総

合
支
所
２
階
）

対
象
・
定
員
　
未
就
学
児
、
60
人

内
容
　
身
体
計
測
、
育
児
・
発
達
・
食

事
・
歯
み
が
き
の
相
談

申
込
方
法
　
６
月
１
日
㈪
か
ら
電
話
で

申
し
込
む

●
母
乳
相
談

日
時
　
６
月
26
日
㈮
午
前
９
時
30
分
～

11
時
30
分（
申
込
時
に
時
間
を
指
定
）

場
所
　
保
健
セ
ン
タ
ー
分
室（
大
井
総

合
支
所
２
階
）

対
象
　
妊
婦
、
授
乳
中
の
人

定
員
　
８
人

内
容
　
お
っ
ぱ
い
ト
ラ
ブ
ル
や
卒
乳
な

ど
の
相
談

子育て支援センター
6月の自由利用
※申し込み不要　※室内のみの開放

申
込
方
法
　
６
月
１
日
㈪
か
ら
電
話
で

申
し
込
む

●
離
乳
食
づ
く
り
講
座（
一
緒
に
食
べ

よ
う
）（
保
育
あ
り
）

日
時
　
６
月
３
日
㈬
午
前
９
時
30
分
～

正
午（
受
付
は
９
時
か
ら
）

場
所
　
保
健
セ
ン
タ
ー（
フ
ク
ト
ピ
ア

内
）

対
象
　
生
後
９
～
12
カ
月
ご
ろ
の
子
が

い
る
人（
原
則
第
１
子
、
１
回
ま
で
）

定
員
　
12
人（
申
込
順
）

内
容
　
離
乳
食
後
期
か
ら
完
了
期
の
メ

ニ
ュ
ー
や
、
子
ど
も
へ
の
対
応
な
ど

申
込
方
法
　
５
月
８
日
㈮
か
ら
電
話
か

窓
口
で
申
し
込
む

●
お
ひ
さ
ま
の
会（
ダ
ウ
ン
症
児
育
て

の
会
）

日
時
　
５
月
25
日
㈪

　
午
前
10
時
～
11
時
30
分

場
所
　
保
健
セ
ン
タ
ー（
フ
ク
ト
ピ
ア

内
）

申
込
方
法
　
当
日
午
前
９
時
30
分
ま
で

に
窓
口
か
電
話
で
申
し
込
む

●
育
児
学
級
く
じ
ら
ク
ラ
ブ

日
時
　
６
月
４
日
㈭

　
午
前
10
時
～
11
時
30
分

対
象
　
０
～
２
歳
で
次
の
い
ず
れ
か
に

該
当
す
る
子
と
保
護
者

　
①
出
体
重
が
２
０
０
０
グ
ラ
ム
未
満
　

②
養
育
医
療
を
申
請
し
、
現
在
治
療

中
の
疾
患
が
あ
る
③
疾
患
が
あ
り
、

年
１
回
以
上
病
院
を
受
診
し
て
い
る

内
容
　
計
測
、
育
児
相
談
、
参
加
者
同

士
の
交
流
な
ど

申
込
方
法
　
５
月
27
日
㈬
ま
で
に
窓
口

か
電
話
で
申
し
込
む

■風の里保育園子育て支援センター
「あそびの場」

日時　月～金曜日午前10時～午後5時
対象　乳幼児と保護者

■鶴ケ岡すまいる保育園子育て支援セン
ター「フリーの日」

日時　イベントのない月～金曜日
　午前8時～午後1時
対象　就園前の子と親

■子育てふれあい広場「自由利用」
日時　毎日（6月4日㈭・18日㈭を除く）
　午前9時～午後5時（イベントがある日は
正午から）

対象　就学前の子と保護者

■ふじみ野どろんこ保育園（ちきんえっぐ）
「2階カフェ（フリードリンク）園庭開放」

日時　月～土曜日午前9時30分～午後4時30分
対象　就園前の子と保護者

■霞ケ丘子育て支援センター
日時　毎週月・木曜日
　午前9時30分～午後3時30分
対象　乳幼児（年齢枠なし）
※読み聞かせなどのお楽しみあり。

■大井子育て支援センター

妊婦および乳幼児（年齢枠なし）
▲　午前9時30分～正午
●　午前9時30分～午後3時30分
■　午前11時40分～午後3時30分

６月

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30

■上野台子育て支援センター

乳幼児の親子（年齢枠なし）
▲　午前9時30分～午後4時
妊婦および0・1歳
●　午前9時30分～午後4時
妊婦および乳幼児（年齢枠なし）
■　午前11時40分～午後4時

６月

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30
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２
６
１・６
６
７
８

上
福
岡
公
民
館

■
上
福
岡
公
民
館
は
工
事
の
た
め
、
11

月
末
ま
で
ふ
れ
あ
い
プ
ラ
ザ
か
み
ふ
く

お
か
へ
窓
口
を
移
転
し
て
い
ま
す

●
ふ
く
っ
子
ク
ラ
ブ
・
わ
ん
ぱ
く
教
室 

参
加
者
募
集

　
公
民
館
で
は
異
年
齢
集
団
を
形
成
し

て
1
年
を
通
し
て
活
動
す
る
教
室
を
開

講
し
て
い
ま
す
。

上
福
岡
公
民
館
の「
ふ
く
っ
子
ク
ラ

ブ
」、
上
福
岡
西
公

民
館
の「
わ
ん
ぱ
く

教
室
」の
参
加
者
を

募
集
い
た
し
ま
す
。

日
時
　
６
月
～
来
年
2
月
の
毎
月
1
回

開
催（
午
前
10
時
～
午
後
３
時
）

※
詳
し
く
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご

覧
い
た
だ
く
か
、
各
公
民
館
へ
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

対
象
　
旧
上
福
岡
地
区
の
小
学
校
6
校

に
在
学
し
て
い
る
小
学
生

定
員
　
各
教
室
36
人

費
用
　
1
回
５
０
０
～
１
０
０
０
円

（
材
料
費
・
交
通
費
な
ど
、
内
容
に

よ
っ
て
異
な
り
ま
す
）

申
込
方
法
　
4
月
21
日
㈫
～
5
月
24
日

㈰
の
午
前
9
時
～
午
後
5
時
に
電
話

で
申
し
込
む

申
込
先
　
ふ
く
っ
子
ク
ラ
ブ
＝
上
福
岡

公
民
館
２
６
１・６
６
７
８

　
わ
ん
ぱ
く
教
室
＝
上
福
岡
西
公
民
館

２
６
６・９
５
０
１(

月
曜
休
館)

 

２
６
３・８
９
８
８

上
野
台
体
育
館

●
キ
ッ
ズ
ダ
ン
ス

　
中
学
校
で
の
ダ
ン
ス
必
修
化
前
に
、

小
学
生
の
う
ち
か
ら
リ
ズ
ム
感
や
体
の

動
か
し
方
を
学
び
ま
せ
ん
か
。

日
時
・
対
象
　
小
学
1
～
3
年
生
＝
6

月
3
日
㈬
か
ら
毎
週
水
曜
日
午
後
５

時
30
分
～
６
時
30
分

　
小
学
4
～
6
年
生
＝
6
月
4
日
㈭
か

ら
毎
週
木
曜
日
午
後
６
時
～
７
時

※
い
ず
れ
も
5
週
目
は
除
く
。

定
員
　
各
コ
ー
ス
20
人（
申
込
順
）

参
加
費
　
1
カ
月
当
た
り
４
８
０
０
円

申
込
方
法
　
5
月
11
日
㈪
午
前
10
時
か

ら
電
話
で
申
し
込
む

 

２
６
４・７
９
１
６

東
児
童
セ
ン
タ
ー

●
０
歳
パ
パ
の
輪

日
時
　
６
月
14
日
㈰

　
午
前
10
時
30
分
～
11
時
30
分

内
容
　
手
形
か
足
形
取
り
、
ふ
れ
あ
い

遊
び

対
象
　
０
歳
の
子
と
父
親

定
員
　
10
組
程
度（
申
込
順
）

申
込
方
法
　
６
月
１
日
㈪
か
ら
窓
口
で

申
し
込
む

●
育
児
講
座
カ
ラ
フ
ル「
ど
う
し
た
ら

い
い
の
？
ト
イ
レ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

（
保
育
有
り
）

日
時
　
６
月
17
日
㈬

　
①
午
前
10
時
15
分
～
11
時

　
②
午
前
11
時
15
分
～
正
午

対
象
　
７
カ
月
以
上
の
子
と
保
護
者

定
員
　
各
15
人
程
度（
申
込
多
数
の
場

合
は
抽
選
）

申
込
方
法
　
６
月
３
日
㈬
～
９
日
㈫
に

窓
口
で
申
し
込
む

●
父
の
日
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
作
ろ
う

日
時
　
６
月
１
日
㈪
①
午
前
10
時
～
11

時
②
午
後
４
時
～
４
時
30
分

申
込
方
法
　
開
始
30
分
前
か
ら
窓
口
で

申
し
込
む

手作りおもちゃの動画を作りました

電話相談をご利用ください

日時　毎週月～金曜日（祝日・年末年始を除く）午前9時～午後4時
相談先　上野台子育て支援センター（ 256・8623）
　　　　大井子育て支援センター（ 293・4062）
　　　　霞ケ丘子育て支援センター（火・水・金曜日は上野台子育て支援センターへ転送）（ 269・4252）

　市立子育て支援センターで、おうちの中で出来る
簡単な工作や遊びなどを紹介する動画を作成しまし
た。動画を見ながらいっしょにあ
そびませんか。市ホームページ
（QRコード）で公開しています。
　第1弾は、おうちで作れる「フォ
ト絵本」の紹介です。 ※画像は制作中の動画のイメージです。

どんな小さなことでも
お聞きします。

日時　5月7日㈭・8日㈮、11日㈪～14日㈭、18日㈪～22日㈮（東原
は18日㈪、第2鶴ケ丘・駒西は22日㈮休み）、25日㈪～28日㈭午
前9時～正午（日程は変更の場合あり）

対象　乳幼児と親
 第2鶴ケ丘・東原＝NPO法人ふじみ野市学童保育の会（ 262・4438）
　駒西＝シダックス大新東ヒューマンサービス㈱（ 257・6366）

子育てサロン 5 月は、相談業務のみ対応しています。

第 2鶴ケ丘・東原・駒西放課後児童クラブ

19
市報
ふじみ野 2020.5

介護予防に関する問合せ介護予防に関する問合せ

「新型コロナウイルス感染症」感染予防に伴う

「生活不活発」に注意しましょう

　感染拡大防止のため外出を控える生活が続き、体を動
かす機会が減ると、体や頭の動きが低下してしまいます。
　動かないこと（生活不活発）が続くと、歩くことや身
の回りのことなど、生活動作が行いにくくなったり、疲
れやすくなったりして「フレイル（虚弱）」が進んでい
きます。フレイルが進むと体の回復力や抵抗力が低下し、
疲れやすくなります。
　外出自粛の生活が続いていますが、フレイルを予防し、
抵抗力を下げないように意識することが必要です。

●
座
っ
て
い
る
時
間
を
減
ら
す

　
立
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る
時
間
を
増

や
し
、
足
踏
み
を
す
る
な
ど
体
を
動
か

し
ま
し
ょ
う
。

●
筋
肉
を
維
持
し
、
関
節
が
固
く
な
ら

な
い
よ
う
に
す
る

　
市
で
は
、介
護
予
防
に
効
果
的
な「
ふ

じ
み
ん
ぴ
ん
し
ゃ
ん
体
操
」
を
お
す
す

め
し
て
い
ま
す
（
次
ペ
ー
ジ
参
照
）。

椅
子
が
あ
れ
ば
、
ど
こ
で
も
気
軽
に
で

き
る
体
操
で
す
。
高
齢
福
祉
課
と
高
齢

者
あ
ん
し
ん
相
談
セ
ン
タ
ー
で
は
、
Ｄ

Ｖ
Ｄ
の
貸
し
出
し
を
行
っ
て
い
ま
す
の

で
、
希
望
す
る
場
合
は
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

●
屋
外
な
ど
開
放
さ
れ
た
場
所
で
散
歩

な
ど
の
運
動
を
す
る

　
天
気
が
良
け
れ
ば
、
外
で
体
を
動
か

し
ま
し
ょ
う
。
お
一
人
や
、
限
ら
れ
た

人
数
で
の
散
歩
は
お
す
す
め
で
す
。
た

だ
し
、
人
混
み
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

●
し
っ
か
り
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る

　
１
日
３
食
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て

栄
養
を
取
る
こ
と
は
、
免
疫
力
を
維
持

す
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。ま
た
、

体
（
特
に
筋
肉
）
を
作
る
大
切
な
栄
養

素
で
あ
る
タ
ン
パ
ク
質
を
し
っ
か
り
取

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

※
食
事
の
制
限
を
受
け
て
い
る
人
は
、

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

●
口
を
清
潔
に
保
つ

　
歯
磨
き
な
ど
で
口
を
清
潔
に
保
つ
こ

と
が
、
感
染
症
予
防
に
有
効
で
す
。
義

歯
の
清
掃
も
大
切
で
す
。

●
口
ま
わ
り
の
筋
肉
を
保
つ

　
し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う
。

人
と
話
す
機
会
が
減
る
と
、
口
の
力
が

衰
え
や
す
く
な
り
ま
す
。
電
話
な
ど
を

活
用
し
、
意
識
し
て
会
話
を
増
や
し
ま

し
ょ
う
。
市
で
は
、
口
の
機
能
維
持
に

効
果
的
な
「
ふ
じ
み
ん
お
口
ぴ
ん
し
ゃ

ん
体
操
」
を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ご
覧
い
た
だ

け
ま
す
の
で
、
ご
活
用

く
だ
さ
い
。

●
近
く
に
い
る
人
や
、
電
話
な
ど
を
利

用
し
て
交
流
を

　
人
と
の
交
流
は
と
て
も
大
切
で
す
。

外
出
し
に
く
い
状
況
が
続
い
て
い
る
今

こ
そ
、
家
族
や
友
人
が
互
い
に
支
え
合

い
、
意
識
し
て
電
話
な
ど
で
交
流
し
ま

し
ょ
う
。
ち
ょ
っ
と
し
た
あ
い
さ
つ
や

会
話
も
大
切
で
す
。「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
」
に
関
す
る
正
し
い
最

新
情
報
の
共
有
も
、
不
安
の
解
消
に
つ

な
が
り
ま
す
。

●
買
い
物
や
生
活
の
支
援
、
困
っ
た
と

き
の
支
え
合
い
を

　
買
い
物
や
病
院
へ
の
移
動
な
ど
、
困
っ

た
と
き
に
助
け
を
呼
べ
る
相
手
を
あ
ら

か
じ
め
考
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
事
前

に
話
し
合
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

一日中テレビ…

家に閉じこもり…

気がついたら、フレイル !?

2 週間の寝たきりに失う筋肉量は、7年間に失われる量に匹敵するともいわれています。

シシニニアアラライイフフ
60歳からの

引用・参考�（一般社団法人）日本老年医学会

�高齢福祉課（ 262・9038）

フ
レ
イ
ル

予
防
の

ポ
イ
ン
ト

自
宅
で
で
き
る
体
操
な
ど
で

体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

口
を
清
潔
に
保
ち
、
口
ま
わ
り

の
筋
力
を
維
持
し
ま
し
ょ
う

家
族
や
友
人
、
周
り
の
人
と

支
え
あ
い
ま
し
ょ
う

高齢者あんしん相談センター

かすみがおか（ 264・7620）

ふくおか（ 261・1126）

つるがまい（ 256・6061）

おおい（ 261・3021）




