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が
ん
患
者
補
正
具
購
入
費
補
助
金 

３
月
31
日
（木）
が 

　
　
　
　
申
請
期
限
で
す 

　
が
ん
患
者
補
正
具
購
入
費
補
助

金
の
申
請
期
限
が
近
づ
い
て
い
ま

す
。
申
請
期
限
後
の
受
け
付
け
は

で
き
ま
せ
ん
の
で
忘
れ
ず
に
申
請

し
て
く
だ
さ
い
。
提
出
書
類
の
関

係
で
期
限
ま
で
に
申
請
が
で
き
な

い
場
合
は
事
前
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。 

対
象
　
が
ん
治
療
を
受
け
た
方
で
、

令
和
２
年
４
月
１
日
〜
令
和
３

年
３
月
31
日
に
が
ん
治
療
の
補

正
具
（
乳
房
ま
た
は
頭
髪
）
を

購
入
し
た
方 

※
期
間
以
降
に
購
入
さ
れ
た
方
は
、随

時
申
請
を
受
け
付
け
し
て
い
ま
す
。 

申
し
込
み
　
健
康
づ
く
り
課
や
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
備
え
る
申
請

書
に
必
要
書
類
を
添
付
し
、
健

康
づ
く
り
課
窓
口
に
持
参
す
る

か
郵
送
で
提
出 

問
合
せ
・
送
付
先 

　
〒
016-

0157 

能
代
市
字
腹
鞁
ノ
沢 

19-

３ 

　
健
康
づ
く
り
課 

　
1
58
・
２
８
３
８  

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 

相
談
業
務
・
健
康
教
室 

　
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ 

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予

防
の
た
め
、
業
務
は
当
面
の
間
次

の
と
お
り
と
な
り
ま
す
。
日
々
の

生
活
で
の
困
り
ご
と
や
、
健
康
に

つ
い
て
不
安
な
こ
と
が
あ
る
場
合

は
、
で
き
る
だ
け
電
話
で
の
相
談

を
お
願
い
し
ま
す
。 

電
話
相
談
…
通
常
ど
お
り
受
け
付

け
て
い
ま
す
。 

来
所
相
談
…
事
前
に
電
話
連
絡
を

お
願
い
し
ま
す
。 

訪
問
相
談
…
事
前
に
電
話
で
体
調

な
ど
を
確
認
し
て
訪
問
し
ま
す
。 

健
康
教
室
…
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
拡
大
状
況
を
み
な

が
ら
開
催
に
つ
い
て
判
断
し
ま

す
。
開
催
日
時
や
会
場
に
つ
い

て
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。 

問
合
せ
・
相
談
先 

　
本
庁
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 

　
1
74
・
７
１
５
６ 

　
北
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 

　
1
74
・
７
７
３
０ 

　
南
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 

　
1
74
・
６
７
０
０ 

　
二
ツ
井
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
 

　
1
73
・
６
６
６
２ 

　
フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
伴
い

心
身
の
機
能
が
低
下
し
た「
虚
弱
」

と
い
う
意
味
で
、
健
康
な
状
態
と

要
介
護
状
態
の
中
間
の
状
態
の
こ

と
で
す
。 

　
冬
の
寒
さ
や
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
予
防
の
た
め
自
宅
で
過

ご
す
時
間
が
長
く
な
っ
て
い
ま
す
。

活
動
量
が
減
少
す
る
こ
と
で
、
筋

力
が
落
ち
る
、
疲
れ
や
す
い
な
ど

フ
レ
イ
ル
に
な
る
こ
と
が
心
配
さ

れ
ま
す
。
感
染
予
防
と
と
も
に
フ

レ
イ
ル
予
防
に
も
気
を
付
け
ま
し

ょ
う
。 

　
市
民
保
険
課
で
は
、
保
健
師
が

高
齢
者
の
健
康
相
談
に
応
じ
て
い

ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
健
康
に
不
安

を
感
じ
て
い
る
方
な
ど
、
お
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

みんなの健康・福祉 

自
宅
で
で
き
る
フ
レ
イ
ル
予
防
を 

　
　
　
　
　
　
　
心
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問
合
せ
　
市
民
保
険
課 

 
 
 
　
1
89
・
２
１
５
９ 

 

①日常生活で身体を動かす 

・テレビのＣＭ中に足踏みするなど、座っている

時間を減らして身体を動かしましょう。 

・ラジオ体操などの運動を自宅で行い、筋肉を維

持し、関節も固くならないようにしましょう。 

②バランスのよい食事をとる 

・栄養バランスのよい食事を１日３食しっかりと

りましょう。 

・筋肉のもととなる肉や魚、大豆食品、卵などの

たんぱく質を意識してとりましょう。 

③口の健康を保つ 

・歯磨きやうがいで口の中をきれいな状態に保ち

ましょう。 

・口の周りの筋肉や舌の動きを滑らかにするため

に、「早口言葉」や「舌を上下左右に回す」な

どを実践してみましょう。口の周りの筋肉が減

ると「かむ力」や「飲み込む力」が弱くなりま

す。　 

④社会とのつながりを持つ 

・家族や友人と電話やメール、手紙などを利用し

て交流を持ちましょう。 

・買い物や受診などで困った時に、助けを呼べる

相手をあらかじめ考えておきましょう。 

 
自宅での運動に「のしろ健康体操」がお
すすめ。YouTubeで動画を公開しており、
希望者にはCD配布やDVDの貸し出し
を行っています！「のしろ健康体操」に
関するお問い合わせは健康づくり課
（158-2838）まで。 

 

フレイル予防の４つのポイント 


