
フレイル簡単チェック!!

ふくらはぎが…

囲めなかった

ちょうど囲める

隙間ができた

「フレイル」をご存じですか？
フレイルとは？

フレイルを予防するには？

年齢とともに心身の機能が低下していくこと。
→要介護の一歩手前の状態!!

①筋肉量を減らさない
→運動や栄養バランスに気を付ける。
　特にたんぱく質を意識して摂りましょう。

②社会参加など人と接する機会を増やす
→新型コロナ感染対策をとった上で、定期的
　に誰かとお話をするなどが効果的です。

見た目や体重は
変 わ ら な く て
も、筋肉の量が
減っているかも
しれません…。

加齢に伴い
筋肉量が減る

筋肉量が
減っている可能性が

①両手の親指と人差し指で輪を作る
②足のふくらはぎの一番太い部分

を、力を入れずに軽く囲む

低い

高い

日　程
時　間 場　所

　下記の日程において、役場庁舎前に献血バスがやって来ます。病気やけがなど輸血を必要と
している方の尊い命を救うため、多くの方々のご協力をお待ちしております。

1月20日(木)
午後1時30分～ 4時 役場庁舎前

献血のお知らせ

※新型コロナウイルスのワクチン（RNAワクチン）を接種された方は、接種後48時間を経過して
いれば献血にご協力いただくことが可能です。なお、現在承認されているRNAワクチンは、ファ
イザー社と武田／モデルナ社となります。また、その他の種類のワクチンを接種された方は、現
時点では献血をご遠慮いただいています。
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