
２月１日は

北島町民の皆さまに粗品をプレゼントします！
2月3日（月）～2月28日（金）に地域包括支援センターの窓口で「フレイル予防の記事をみた」とお伝え
ください。
※粗品は、ハンカチまたはエコバッグを予定しております。数量に限りがありますので、ご了承ください。

「フレイル」ってなあに？
健康と要介護状態の間の弱っている状態のことです。
予防や改善に取り組むことで健康な状態に戻すことが
できます。

フレイル予防の 3つの柱って？

3 つの柱をバランスよく一体的に実践することが重要です。健康 フレイル 要介護

栄養
（食・口腔機能）

身体活動
（運動、社会活動など）

社会参加
（就労、余暇活動、
ボランティアなど）

介護相談教室介護相談教室
日　時：令和 7 年 2 月15日（土）、3 月22日（土） 

13：00～16：00

講　師：健祥会ライデン職員

場　所：健祥会ライデン　1 階地域交流ホール

対　象：介護でお悩みを抱えている方、介護保険
制度について知りたい方等

定　員：10名～15名

持ち物：メモ・筆記用具

連絡先：088－624－7701

受付時間：9：00～17：00

２月１日は

介護教室 敬愛の家介護教室 敬愛の家
日　時：令和 7 年 2 月16日（日）   

10：00～11：00

テーマ：「いつまでも美味しく食べるために」
～今日から始める喉

のど
トレーニング～

講　師：タカデンタルクリニック　
院長　中西　隆幸　先生

場　所：介護老人保健施設　敬愛の家　1 階

連絡先：088－698－7778

きたじま介護予防教室のご案内

〈申し込み・お問い合わせ窓口〉きたじま田岡病院リハビリテーション科　TEL：088-698-0333

開催日 第 4木曜日

時　間 11時～12時

場　所 きたじま田岡病院　東棟 3階　大ホール

対象者 当院近隣の市町村にお住いの方

担当講師 理学療法士・作業療法士・管理栄養士など

内　容 1時間程度の講義（体力測定は希望者のみ）

申し込み 予約制（前日までにお願いします）

令和 7年度

令和 7年度　年間計画

なごみ
北島町地域包括支援センターだより

第19号
令和7年2月1日
板野郡北島町中村字上地23-1
TEL（088）698－8951

  4 月24日
認知症予防の運動
（楽しい体操あり）

10月23日 脊柱管狭窄症について

 5 月22日
腰痛の原因となる
病気について

11月27日
心臓に負担がかからない
生活の送り方

 6 月26日
北島町での介護予防の取り組
みと介護保険制度
講師：北島町地域包括支援センター職員

12月25日 生活習慣病について

 7 月24日
肩こり体操
（五十肩の方必見！）

 1 月22日 転倒予防方法について

 8 月28日
健康寿命を延ばそう！
（フレイルについて）

 2 月26日
福祉用具について
（福祉用具の体験あり）

 9 月25日
膝痛について
（変形性膝関節症のお話）

 3 月26日
筋力増強のための
栄養について



771-0285 てづくり きたじま
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子
ど
も
食
堂
ほ
っ
こ
り

　「
子
ど
も
食
堂
ほ
っ
こ
り
」
は
、
誰
で
も
参
加
で
き
、
交
流
で
き
る
場
と

し
て
、
ア
ク
ア
プ
ラ
ザ
で
毎
月
第
一
土
曜
日
に
開
催
さ
れ
て
い
る
。
こ
の
日

は
、
参
加
者
が
自
分
で
キ
ン
パ
（
韓
国
風
巻
き
寿
司
）
を
巻
く
体
験
型
の
子

ど
も
食
堂
が
行
わ
れ
た
。
キ
ン
パ
に
使
わ
れ
た
食
材
は
、
新
鮮
な
野
菜
を
中

心
と
し
た
も
の
で
、
彩
り
豊
か
で
栄
養
満
点
。
参
加
者
の
子
ど
も
た
ち
が
自

ら
の
手
で
巻
い
た
キ
ン
パ
を
笑
顔
で
頬
張
っ
て
い
た
。

　「
子
ど
も
食
堂
ほ
っ
こ
り
」
の
特
徴
は
、
料
理
を
通
じ
て
「
食
育
」
も
行
っ

て
い
る
点
に
あ
る
。
参
加
者
が
野
菜
に
触
れ
、
調
理
を
体
験
す
る
こ
と
で
、

食
材
へ
の
理
解
や
関
心
を
深
め
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
る
。
ま
た
、
用
意

さ
れ
る
メ
ニ
ュ
ー
は
、
旬
の
食
材
を
活
か
し
、
家
庭
で
は
な
か
な
か
で
き
な

い
工
夫
を
凝
ら
し
た
料
理
と
な
っ
て
い
る
。
こ
の
日
は
キ
ン
パ
の
ほ
か
、
季

節
の
副
菜
や
パ
ス
タ
、
食
後
の
フ
ル
ー
ツ
な
ど
も
振
る
舞
わ
れ
、
来
場
者
た

ち
は
そ
の
豊
か
な
味
わ
い
を
楽
し
ん
で
い
た
。

　
さ
ら
に
食
事
が
終
わ
っ
た
後
は
、
お
土
産
も
用
意
さ
れ
て
い
る
。
子
ど
も

だ
け
で
な
く
、
大
人
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
空
間
づ
く
り
が
心
掛
け
ら
れ
て

お
り
、
幅
広
い
世
代
が
気
軽
に
足
を
運
べ
る
も
の
と
な
っ
て
い
る
（
こ
の
日

の
会
場
と
な
っ
た
二
階
の
部
屋
は
レ
ン
タ
ル
ル
ー
ム
と
な
っ
て
お
り
、
貸
出

も
可
能
）。
食
べ
る
喜
び
と
と
も
に
、
体
験
の
楽
し
さ
や
地
域
の
繋
が
り
を

育
む
存
在
と
し
て
、
多
く
の
人
々
に
親
し
ま
れ
て
い
る
。

　
代
表
の
乾
さ
ん
は
元
々
ま
ち
づ
く
り
や
居
場
所
づ
く
り
に
興
味
が
あ
り
、

N
P
O
法
人
「
ほ
っ
こ
り
タ
イ
ム
」
を
平
成
20
年
に
立
ち
上
げ
、
令
和
5
年

か
ら
は
ア
ク
ア
プ
ラ
ザ
で
子
ど
も
食
堂
も
ス
タ
ー
ト
さ
せ
た
。
運
営
は
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
や
食
材
を
提
供
し
て
く
れ
る
方
々
な
ど
、
多
数
の
人
々
の
協
力
に

よ
り
成
り
立
っ
て
い
る
。

『
外
に
出
る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
』

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
の
一
人
、
山
下
弘
子
さ
ん
に
お
話

を
伺
っ
た
。「
乾
さ
ん
が
高
房
で
食
堂
を
し
て
い
た
頃
に
出
会
っ

て
、
一
生
懸
命
に
働
く
姿
を
見
て
手
伝
う
よ
う
に
な
っ
た
。」
と

振
り
返
っ
た
。

　
山
下
さ
ん
は
、
地
域
の
人
々
が
外
に
出
る
き
っ
か
け
を
作
り

た
い
と
い
う
思
い
で
活
動
に
参
加
し
て
い
る
。「
家
に
閉
じ
こ
も

る
と
同
じ
こ
と
ば
か
り
考
え
て
し
ま
う
。
外
に
出
る
き
っ
か
け

が
必
要
。自
分
で
病
気
の
原
因
を
作
ら
な
い
よ
う
に
し
な
い
と
。」

と
語
り
、
子
ど
も
食
堂
が
地
域
住
民
の
交
流
と
活
性
化
に
つ
な

が
る
こ
と
を
願
っ
て
い
る
。

　「
子
ど
も
食
堂
ほ
っ
こ
り
」
を
訪
れ
る
の
は
、
親
子
連
れ
や
高

齢
者
な
ど
さ
ま
ざ
ま
。
あ
る
参
加
者
は
「
野
菜
が
た
っ
ぷ
り
で

う
れ
し
い
。
家
で
は
こ
れ
だ
け
の
量
を
作
れ
な
い
。」
と
笑
顔
で

話
し
て
い
た
。
ま
た
、「
こ
こ
で
し
か
会
え
な
い
人
が
い
る
の
が

楽
し
み
。」
と
、
新
し
い
繋
が
り
に
喜
び
を
感
じ
て
い
る
方
も
い

た
。「
散
歩
す
る
き
っ
か
け
が
で
き
て
よ
か
っ
た
。
あ
た
り
を
散

歩
し
て
か
ら
帰
ろ
う
と
思
い
ま
す
。」
と
語
る
人
も
お
り
、
こ
こ

は
た
だ
の
食
事
の
場
に
留
ま
ら
ず
、
住
民
同
士
の
交
流
と
憩
い

の
場
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
伝
わ
っ
て
く
る
。

　
乾
さ
ん
は
子
ど
も
食
堂
を
通
じ
て
若
い
世
代

に
も
地
域
の
活
動
に
参
加
し
て
ほ
し
い
と
考
え

て
い
る
。
調
理
体
験
を
通
じ
て
食
材
の
大
切
さ

を
学
び
、
地
域
の
大
人
た
ち
と
の
交
流
か
ら
豊

か
な
経
験
を
得
ら
れ
る
場
に
「
子
ど
も
食
堂

ほ
っ
こ
り
」
が
な
れ
ば
い
い
と
思
っ
て
い
る
。

「
夏
休
み
な
ど
の
休
日
に
子
ど
も
だ
け
で
気
軽

に
遊
び
に
来
ら
れ
る
場
所
に
で
き
た
ら
い
い
な

と
思
い
ま
す
。
そ
う
す
れ
ば
親
御
さ
ん
も
ひ
と

息
つ
け
る
か
も
し
れ
な
い
し
。
子
ど
も
食
堂
の

他
に
も
マ
ル
シ
ェ
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
の

イ
ベ
ン
ト
を
し
て
い
る
の
は
そ
う
い
う
目
的
も

あ
る
ん
で
す
。」
と
乾
さ
ん
。

　
さ
ら
に
、
乾
さ
ん
は
こ
の
活
動
を
北
島
町
の

活
性
化
に
も
繋
げ
た
い
と
意
欲
を
見
せ
て
い

る
。
ア
ク
ア
プ
ラ
ザ
を
拠
点
に
、
町
外
か
ら
訪

れ
る
人
々
に
北
島
町
の
魅
力
を
伝
え
た
い
と
考

え
て
お
り
、「
町
外
か
ら
今
切
川
へ
釣
り
に
来

た
人
が
、
つ
い
で
に
寄
っ
て
く
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
こ
う
し
た
人
た
ち
に
北
島
町
の
良
さ

を
ア
ピ
ー
ル
で
き
る
場
所
に
な
れ
ば
嬉
し
い
。

そ
れ
が
町
お
こ
し
に
つ
な
が
れ
ば
。」
と
語
る
。

「
交
流
や
経
験
を
兼
ね
て
町
外
の
子
ど
も
食
堂

に
も
手
伝
い
に
行
っ
て
い
ま
す
。
結
局
人
と

会
っ
て
話
を
し
た
り
、メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
た
り
、

料
理
を
す
る
の
が
好
き
な
ん
で
し
ょ
う
ね
。
今

後
も
続
け
て
い
き
た
い
で
す
。」と
明
る
く
語
っ

て
く
だ
さ
っ
た
。

取
材
　
北
島
町
社
会
福
祉
協
議
会
　
石
田

さまざまな料理を作っており、
お弁当で出すこともあるという

子ども食堂ほっこり

代表 乾
いぬい

　ハルヨ さん（右）
ボランティア 山

やま

下
した

　弘
ひろ

子
こ

 さん

キンパにチャレンジ！

子ども食堂ほっこり
毎月第 1土曜日　開催　12：00～13：30
幼稚園児未満：無料
幼稚園児～中学生：200円
高校生～：500円
ところ：�板野郡北島町高房字百居内40－13（アクアプラザ）
でんわ：�088－698－0034


