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お出かけの予定はありますか？

社会とのつながりが少なくなると

それはフレイルの始まりとなってしまいます。

外出頻度が少なく（週1回未満）で

生活の活動空間が ほぼ家の中のみとなることを

「閉じこもり」と言います。

閉じこもり

外出頻度が１日1回未満

外出頻度が週２回以上 OK
３回以上を目指そう

閉じこもり傾向

外出頻度が週１回未満



・ふれあい会食会
（月１回一人暮らしの方）

・アクティブクラブ
（週１回の運動の場）

・きてみて！ふじトピア
（西益津地区交流センターにて）

買い物支援隊
・通院サポート隊

●「したい」ことと探してみよう

・施設などで
おはなし

ボランティア
（都合のいいときに）

●移動手段を考えて

・ふれあいサロン
・老人クラブ
（各地域で）

「社会参加」は
元気に生きるための
必須項目です。

「人」という字も、支え合わなけれ
ば生きていけないことを示している。
他人あってこその自分。

By 野村克也
引byｂｙ

「健康長寿応援通信」をメールで発信します。ご希望
の方はメールアドレスの登録が必要になります。詳細
について、また、紙面の関するお問い合わせは
藤枝市地域包括支援センターふじトピアまでお願いいた
します。

連絡先
054-638-5259
ansuko.fujitopia@po4.scross.or.jp

通信の発行については、藤枝市社会福祉協議会、西益津地区社会福
祉協議会と一緒に取り組んでいます。

西益津
いきいきランド
（レク活動）
土の午後


