
<申込先＞気仙沼市高齢介護課高齢企画係 

電話：２２－３４６２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

講座を計画 

各団体で講座開催を決定。 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

気仙沼市では、自治会やサロン等の集ま

りに市民サポーターが出向いて、フレイル

予防講座を開催しています。皆様の健康づ

くりにぜひ、お役立てください。 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

予防講座のご案内

日程調整       団体の代表の方， 

市高齢介護課，地域包括支援センター， 

地域支え合い推進員で地区の現状を確認。 

メニューの決定と開催日程を調整します。 

 

講座を計画 

 

地域ケア会議開催 

 

講座申込み 

高齢介護課に電話でお申し込みください。 

フレイル

 

・フレイルとは 

・準備運動 

・海潮音体操 

・フレイルを予防するための運動 

・自宅でできる筋力運動 

・楽しく脳トレ 

講座申込み 

 

～元気なときこそ，フレイル予防に取り組むチャンスです。～ 

講座開催までの流れ 講 座 メ ニ ュ ー 

運 動 編（３回コース） 

 

栄 養 編（２回コース） 

 

気仙沼市 

講座の開催 

 

・フレイルを予防するための栄養 

・筋肉を増やす食事 

・骨を強くする食事 

・血管をしなやかに保つ食事 

・自分に足りない食品をみつけよう 

料金 

無料 

 


