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health guide

フレイル予防で元気に長生き
ーいつまでも自分の事は自分で出来るよう、フレイルを予防しましょう。ー

＜フレイルを引き起こす要因その３　社会的な衰え＞

＜運動を行う時の注意＞
　・運動はゆっくりと行いましょう。
　・運動は息が切れない程度の強さで行いましょう。
　・痛みがある場合は、中止しましょう。
　・筋肉痛などの場合は、軽めに行いましょう。
　・鋭い痛みや腫れが出た場合は、かかりつけ医を受診しましょう。
� 【資料提供：群馬リハビリテーション病院】

　フレイルの３つの要因（身体的衰え、心理的衰え、社会的衰え）のうち、社会
的な衰えとは、人や社会とのつながりが減っていくことです。
　親しい人との死別や社会参加の減少で社会や人との交流が減ると、孤独感を
感じたり閉じこもりぎみとなり、心身の衰えにつながります。特に、最近では
新型コロナウイルスの影響により、人と会う機会が減少していることで、高齢
者のフレイルが心配されています。

＜フレイル予防のための運動＞

①　椅子に両手でしっかりつかまる。
②　前かがみにならないように注意しながら、
　　膝を伸ばした状態で足を後方にゆっくりあげて、
　　５秒間静止し戻す。
③　左右行う。

１．　股の力とバランスを鍛える（回数：左右とも各５回）

２．　足首の力とバランスを鍛える（回数：左右とも各10回）

①　椅子の背もたれなどを利用して、片手でしっかり持つ。
②　片足で立ち、かかとをゆっくりあげる。
③　ゆっくり、かかとをおろす。
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●開催日時　令和４年８月９日（火）
　　　　　　午前10時から
　　　　　   （午前11時30分ごろ終了予定）
●場　　所　交流施設　なごみ
●内　　容　工作やゲームなど

●	そ	の	他　新型コロナウイルス感染予防対策を実施
して開催します。
　・�体温測定・健康チェックを行います。
　・�マスクの着用・手指の消毒にご協力ください。
●	お問い合わせ
　高山村保健福祉センター　保健師　☎0279−63−1311

８月『なごみ茶屋』 ～開催のお知らせ～

にしわき　ここな　さん

ひぐち　さく　さん

ほんま　みれい　さん

ありま　まさと　さん

すずき　げんと　さん やまぐち　かずま　さん

　６月に実施した３歳児健診において、むし歯のなかったお子さんをご紹介します。
　みんなも、むし歯のない元気な「たかやまっ子」を目指して、頑張りましょう！
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人口と世帯数
（７月１日現在）

※（　）内は、前月との比較

人口
男
女
世帯数

3,354 人　（－13)
1,659 人　（－7)
1,695人　（－6)
1,361世帯 （－9）
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　納税等 ★印が８月に納めていただく税等です。

村
県
民
税

固
定
資
産
税

軽
自
動
車
税

介
護
保
険
料

後
期
高
齢
者

医
療
保
険
料

国
民
健
康

保
険
税

上
・
下
水
道

使
用
料

※
敬
称
略

※
届
出
順

（
令
和
４
年
６
月
15
日
か
ら

　
　
　
令
和
７
年
６
月
14
日
の

	

高
山
村
役
場
届
出
）

税金は  社会を支える  あなたの会費

※	

掲
載
を
希
望
し
な
い
方
は
届
出

の
際
に
申
し
出
て
く
だ
さ
い
︒

令
和
４
年
６
月
19
日

　
深
代　
泰
義 

83
歳（
関
田
）

令
和
４
年
７
月
11
日

　
中
澤　
ヂ
ョ
ウ 

95
歳（
判
形
）

お
く
や
み
申
し
上
げ
ま
す

令
和
４
年
６
月
28 

日

　
平
形　
竜
一　
（
梅　
沢
）

　
三
本
萌
々
香　
（
梅　
沢
）

祝
　
結
　
婚

令
和
４
年
６
月
３
日

　
小
野
里　
吏り

の乃 

（
戸　
室
）

　
　
父　
薫　
　
母　
美
知

令
和
４
年
６
月
21
日

　
高
嶋　
笑え

ま
り毬 

（
役　
原
）

　
　
父　
聡
士　
母　
杏
美

お
め
で
と
う
出
生
児

　
令
和
４
年
度
群
馬
県
食
生
活
改
善
推
進
員
連

絡
協
議
会　
食
生
活
改
善
大
会
に
お
い
て
、
地

区
功
労
賞
を
平
形
美
枝
さ
ん
が
受
賞
し
ま
し

た
。

　
こ
の
賞
は
通
算
し
て
10
年
以
上
地
区
住
民
の

食
生
活
改
善
に
努
め
、
会
の
運
営
に
献
身
的
に

活
躍
し
、
そ
の
功
績
が
顕
著
で
あ
る
方
を
表
彰

す
る
も
の
で
す
。

　
平
形
美
枝
さ
ん
、
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。

　
今
後
も
健
康
づ
く
り
の
担
い
手
と
し
て
、
自

身
の
健
康
に
留
意
さ
れ
、
ご
活
躍
さ
れ
ま
す
よ

う
心
か
ら
祈
念
申
し
上
げ
ま
す
。

群
馬
県
食
生
活
改
善

推
進
員
連
絡
協
議
会

地
区
功
労
賞
受
賞

HOT
  TO

PICS

HOT
  TO

PICS

HOT
  TO

PICS

HOT
  TO

PICS

HOT
  TO

PICS

HOT
  TO

PICS

HOT
  TO

PICS

HOT
  TO

PICS

HOT
  TO

PICS

HOT
  TO

PICS

むら
のわ
だい

むら
のわ
だい

むら
のわ
だい

むら
のわ
だい

むら
のわ
だい

むら
のわ
だい

むら
のわ
だい

むら
のわ
だい

むら
のわ
だい

むら
のわ
だい


