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リハビリコラム【フレイルって何？】 

『フレイル』という言葉を聞いたことがありますか？ 

フレイルは、加齢に伴って心身が衰え、健康な状態から要介護

状態へと移行する段階です。 

しかし、フレイルであることに早めに気付き、対策に取り組め

ば、回復・改善できる状態でもあります。 

新型コロナウイルスの流行により、家にいる時間が増えた方が

多くいらっしゃるかと思います。みなさんは、何項目、該当さ

れましたか？ 

1～2 項目あてはまる → プレフレイル（フレイル予備軍） 

3 項目以上あてはまる → フレイル状態 

 

フレイル予防には、 

①適度な運動をする、身体を動かしましょう。 

②バランスの良い食事、たんぱく質を多くとりましょう。 

③社会参加、人とできる限り交流しましょう。 
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12 月のお風呂 

生姜風呂 

12 月のお誕生会 

12121212////21212121（月）（月）（月）（月）    ～～～～    22226666（土）（土）（土）（土）    

12 月生まれの方、お誕生日おめでとうございます！ 

喫茶で使えるドリンク券    職員手作りキーホルダー   思い出たくさんのアルバム 

久しぶりにたくさんの笑い声と声援がホールに響きました(^_-)-☆ 12 月のコンテストもお楽しみに～！

11 月の毎日ナンバーワンコンテストは、『帽子フック』 

2 週にわたってフックにひっかけた点数を競いました。最高得点者に豪華景品！ 

 

★ ウエスのご協力をお願いします。布きれ、古タオル、シーツなど大歓迎。 

こみにデイケアこみにデイケアこみにデイケアこみにデイケア    

    レクリエーションレクリエーションレクリエーションレクリエーション    
10 月の毎日ナンバーワンコンテストは『ピストルダーツ！』 

みなさん、緊張していながらも高得点を獲得していました !(^^)! 

 

★ 感染症からご入所者を守るため、面会を中止しております。 

ご理解を賜りますようお願い申し上げます。 


