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手話通訳 要約筆記 予約保育あり／月初は9月1日㈫から申し込み開始／FAXでの問い合わせは、広報課FAX2994-0706へ（市外局番は04）

日10月23日～12月18日の金
曜午後0時45分～2時45分
（10月30日除く全8回）

場スイミングクラブルネサン
ス新所沢（新所沢駅から
徒歩10分）

対市内在住で要支援・要介護
認定を受けていない65歳
以上の方

定抽選20人（初参加優先）
内水中運動を中心とした筋力
アップの体操、認知症予
防の講話など

申9月18日㈮までに同施設に
電話（土・日曜、祝日除
く午前10時～午後6時）／
☎2942-6360

問高齢者支援課☎2998-9120

　トコフィットとは、介護予防
につながる「トコろん元気百歳
体操」のお手伝いをするサポー
ターのこと。理学療法士から指
導を受けながら、介護予防の知
識や技術を学びます。受講後は、
地域で体操を教えながら、介護
予防を広げていきましょう。

　「外出はしたいけどまだまだ新型コロナウイ
ルスが心配」「運動する機会が減って体力が落
ちたかも…」。そんな時は、普段の生活から介
護予防を意識してみませんか？おうちでのちょ
っとした過ごし方が介護予防につながります。

問高齢者支援課☎2998-9120

　「運動するために外に出るのはまだ心配
…」そんな人も多いのでは？運動はおうち
でもできます。激しい運動ではなく、ラジ
オ体操やスクワットなど、特別な道具がい
らない運動も介護予防には効果的です。
　庭の手入れや掃除、料理など、生活の中
で無意識に体を動かすことが、実は介護予
防につながることも。テレビを見ている時、
にCM中に足踏みしてみるなど、座ってい
る時間を意識的に減らすことも大切です。

　家に閉じこもりがちだと気持ちも滅入っ
てしまいます。家族や友達と直接会えなく
ても、電話やオンラインでつながるだけで
も気分をリフレッシュ！
　また、食材や生活用品などの買い物、病
院への移動手段など、困ったときに頼れる
人と事前に話し合っておくことで、もしも
の時に備えるようにしましょう。

　「フレイル」とは、介護が必要とまではい
かないものの、心身のさまざまな機能が衰え
てきた状態のこと。半年間で2～3kg以上の
体重変化があった、歩く速度が遅くなった、
握力が弱くなったなどはフレイルの兆候かも。

　理学療法士が監修した、おうちでできる簡
単な運動を市HP（ 自宅で自主トレ）で紹介
しています。自分の筋力や体力に
合った運動を無理なく楽しく実践
してみましょう。

　外出自粛中でも、人との交流がある人の方
がそうでない人に比べて、活動量が順調に回
復するという研究もあるなど、心と体の健康
は大きく関係しています。

　いすに座りながら、手首や足首
に重りの入ったバンドを着けてゆ
っくり動かす「トコろん元気百歳
体操」。定期的に理学療法士が体
力測定やアドバイスをしてくれる
など、安心して続けられます。

▲重りの量は自分の筋
力に合わせられます

日9月18日～10月30日の金曜午後
　2時～4時（10月16日除く全6回）
場こどもと福祉の未来館
対受講後、トコフィットとして活動
　できる方
定申し込み先着30人
申問月初～9月11日㈮に高齢者支援
　課に電話／☎2998-9120

◀市HP（ トコろん元
気百歳体操）で体操を
動画でご紹介！


