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市民の皆さんによる催しや活動を紹介するコーナーです。イベント情報
や仲間づくりなどにご活用ください。

しし んんみみ 場場広広

□歩く速さが遅くなった
□筋力（握力）が低下してきた
□おいしくものが食べられなく
なった
□疲れやすくなった
□体重が以前よりも減ってきた

兆候に早めに気付き、日常生活
を見直しましょう。

こんな傾向はフレイルかも!?

問い合わせ
いきいき健康課　☎24・8056
長寿介護課　☎24・8168

　新型コロナウイルス感染症の収束が見通せず、外出や人との交流機会が減少
しています。特に高齢者は感染を恐れるあまり外出を控え、体を動かす機会が
少なくなると、筋力などが衰え、介護が必要になる一歩手前の状態「フレイル」
のリスクが高まります。

　年齢を重ね、身体と心の活力が低下した状態
のことで、健康な状態と要介護の中間の状態の
ことです。フレイルの始まりを「プレフレイル」
といい、可逆性があります。プレフレイルで対
策をすれば、健康な状態に戻ることができます
が、何もしないと要介護状態に移行します。

介護認定で、介護度の重症化が
見られています

おうち時間でフレイル予防！～運動編～

　コロナ禍の自粛生活が続くと、介護度の重症化が今
後も増加することが懸念されます。年齢のせいだと諦
めず、元気なうちから予防に取り組むことが大切です。

フレイルってなに？

市の要介護認定者数

軽い

重い

要支援1･2

要介護1･2

1,220人

2,179人

1,121人

2,270人

2020年度2019年度

Check!

画像提供： 特定医療法人社団勝木会　芦城クリニック　丸内・芦城高齢者総合相談センター

健康 フレイルプレフレイル 要介護

加齢

　人とのつながりを失うことを入り口に、生活範
囲の縮小、心の虚弱、お口の虚弱、栄養状態悪化、
身体の虚弱とドミノ式にフレイルが進行しないよ
う、早めの対策が肝心です。
　まずは地域の集まりに参加し、マスクをつけて
人とよく話す。そして、少しでもいいので体を動
かす。特に「足」をよく動かすことが筋肉量を落と
さないために大切です。室内でも、椅子に座った
ままでも良いので、まずは1日10分程度、自分の
体力に合った運動を継続し、習慣化しましょう。

フレイル予防・改善は「社会的つながり・運動・栄養」がカギ

小松市医師会
村井 裕 会長

フレイル
予防コラム① コロナ禍はフレイルに要注意!
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ゆっくり踵を上げ下ろしします。
10回×2セット
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ゆっくり膝を曲げ伸ばしします。
10回×2セット

太ももを上げ、ゆっくり下ろします。
10回×2セット
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掲載希望の人は「広報こまつ しみんの広場掲載ガイドライン」を確認の上、掲載月の前月1
日（閉庁の場合は前日）までに広報秘書課に申請書を提出してください（郵送・FAX・メー
ル･電子申請可）。ガイドライン及び申請書は市ホームページからダウンロードできます。

※新型コロナウイルス感染症の影響に
より、イベントが変更・中止となる
場合があります。最新情報は各団体
にお問い合わせください。

※しみんの広場は営利・宗教・政治を目
的としない市内の団体に紙面を提供す
るもので文責は各団体にあります。

「市民ポータルサイト勧進帳」
もご利用ください

●中国名所旧跡と世界遺産の記録展示
長年の訪中派遣で得た楽しい記録です。
中国絵葉書50枚、写真10枚の展示です。
時 2月7日㈪〜10日㈭　 場 市役所エント
ランスホール　問小松地区日中友好協会
宮野　☎︎24・6285

●子育てサロン「すまいる」
育児の情報交換と3月の子供のカレンダー
作りをしよう！　 時 2月9日㈬10時〜11
時30分　場 とんとんひろば（小馬出町）　
対親子10組　費 500円　問ハッピーママ
の会　工藤　☎︎090・8093・5702

●うんこの保健室（便秘・下痢など）
時 2月9日・16日・3月2日 い ず れ も ㈬
13時〜16時（要予約）　場 とんとんひろば

（Zoom相談あり）　 費 無料　 問 ややのい
え　☎︎48・4988　 FAX 48・4977　詳細
はHP（sorabuta.com）まで

●小松市スキー協会関係行事
①ジュニアスキースクール　時 2月13日
㈰　対小学3〜6年生　②小松市長杯争奪
スキー選手権大会　 時 3月6日㈰　 場 い
ずれも大倉岳高原スキー場　問小松市ス
キー協会　☎︎21・1371

●スマホ教室（なんでも相談室）
時 2月14日㈪、16日㈬、18日㈮いずれも
9時30分〜11時30分　場 第一地区コミュ
ニティセンター　費 600円　問第一スマホ
サークル　山本　☎︎090・7748・9133

●NEW「私ブランド塾」のご案内
今年のテーマは“Side by Side”切磋琢磨
し合う仲間が本当の刺激、励み、モチベー
ションになります。　時 2月16日㈬14時
〜16時　 費 1,500円　 場 ・問 駅前コミュ
ニティサロン友　☎︎080・5851・8750

●しあわせのいえ
◎はっぴ〜るーむ☆てんとう虫のマグネッ
ト作り　時 2月17日㈭9時30分〜14時
費 無料　◎離乳食「身体を作る栄養のお
話」　 時 2月18日㈮10時〜12時　 費 500
円　場 ・問しあわせのいえ　☎︎47・0309

●ナチュラルファミリードクター講座
昔はよくかかる病気は民間療法で治して
いました。植物や鉱物などの自然の力を
生かそう　 時 2月19日㈯10時〜13時　
費 3,000円（弁当込）　 場 ・ 問 駅前コミュ
ニティサロン友　☎︎080・5851・8750

●第8回得する街のゼミナール開催♪
市内21店の店主が講師となり、専門的な
知識や情報を無料で伝えるお得なゼミで
す。　時 2月19日㈯〜3月13日㈰　費受講
料無料　問こまつまちゼミ（実）　竹本　☎︎
21・3121　詳細は小松商店会連盟HPへ

●小松シティ・フィル定期演奏会
市民オーケストラ「小松シティ・フィル
ハーモニック」第22回定期演奏会　時 2月
20日㈰13時15分開場、14時開演　場 う
らら大ホール　費 1,000円（小学生以下無
料）　問しめざわ　☎︎090・4687・1985

●うるるん恋カフェ　2月
1対1トークが3回できるお見合い形式の婚
活　 時 2月23日㈬㈷9時〜17時　 場 こま
つまちづくり交流センター　定男女各3人
費 男性3,000円、女性1,500円　 申 2月13
日㈰までにNPOセンター　☎︎46・6661

●多肉植物で寄せ植え教室
時 2月26日㈯10時〜　定 4人　費 2,700
円〜　 場 ・ 問 しあわせのいえ　☎︎47・
0309

●親子食堂「なないろ×といろ」
地産地消ランチ（子供用品フリマ併設しま
す）。　 時 2月26日㈯11時〜14時　 場 絵
本カフェなないろ（四丁町）　定親子10組

（先着順）　費大人500円、子供無料　問地
域ママ支援団体I&I　池田　☎︎44・3477

●小松准看護学院二次入試募集案内
働きながらでも、2年で准看護師免許を
取得できます!!　小松准看護学院二次入試
のご案内です。　時 3月12日㈯12時〜　
問小松准看護学院（本町2-12）　上出　☎
22・2714

●こまつ街並みフォトウオークラリー
こまつの街を歩こう　 時 3月13日㈰9時
30分〜受付　場 市民広場（小松駅西口横）
定 16チーム（1チーム2〜3人）　費 700円
/1チーム　申 3月5日㈯までに松下（17時
30分以降）　☎︎090・3885・2029

●こまつの杜　理科&ものづくり教室
理科教室「虹のしくみ（光の三原色）」　時

3月19日㈯9時30分〜11時30分　場 こ
まつの杜　 対 小学3〜6年生　 定 抽選20
人　費無料　申 2月1日〜7日にこまつの
杜HPへ

●パソコン教室シニア＆ミドルクラス
パソコンを開けばやりがいが出てきます！
楽しいです！　時毎週㈫午前・午後、㈭㈮
午前　場 こまつまちづくり交流センター　
費 開始月1,000円、翌月より3,200円　
問金
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　☎︎090・3765・4052
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