
65歳以上の皆さま、フレイル予防（裏面参照）に重要なポイント について一緒に学びませんか？

これからも〝いきいき″と過ごすために、フレイル予防を始めましょう！

初心者向け

初心者向け



若い時に比べて、

食べ物が飲み込みに

くい、むせる、いうこ

とはありませんか？

「噛む」「飲み込む」など、

お口の力をアップさせる方法

をお伝えします。

食べる
話す 歳を重ねると

社会参加の機会

や人とのつながり

が少なくなりがちです。

皆さんと楽しい時間を過

ごして気持ちも元気に！

繋がる

フレイルを

予防するために

バランスのよい食事

が大切です。お家でで

きる食事のポイントを

お伝えします。

食べる
筋力を維持する

ために必要な運動の

ポイントをお伝えしま

す。また、脳を活性化さ

せることで、いつまでも若

々しく過ごしましょう！

動 く


