
  

みなさんは、以前この情報誌『ささえあい』でご紹介したフレイル 

予防の３つの秘訣を覚えていますか。（下図参照） 

「栄養」「や「運動」は健康を考える上でもみなさん気を付けて 

いることと思いますが、では「社会参加」はどうでしょうか。 

社会参加の機会が低下するとフレイルの最初の入り口になりや 

すいことがわかってきました。 

そこで、「ささえあい」は今号から、みなさんの『楽しみにしている 

予定』を“はなまる”で書き込む『はなまるカレンダー』をつくりまし 

た。（裏面）外出はもちろん、好きなテレビドラマの放送日やスーパー 

の特売日など、楽しみにしている日に“はなまる“をつけてみてください。その日に備えて準備をしたり

体調を整えたり、お知り合いの方と待ち合わせの約束をしたり早起きをしたりと、生活にメリハリがで

ると元気につながります。   
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合い言葉は 

「少しだけおせっかい」 

健康長寿をめざす 

には、まずは前向 

きな気持ちで過ご 

すことが大切です！ 

※裏面のカレンダーに 

“はなまる”を書き 

込みましょう。 

“はなまる”は外出 

予定ではありませ 

ん。楽しみなことで 

あればなんでも OK 

です！ 
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