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コロナ禍だからこそ気をつけたい

 フレイル対策で介護予防 をしましょう！

フレイルは、要介護状態に至る前段階とされていますが、

「年をとって体や心のはたらき、社会的な   
つながりが弱くなった状態」をいいます。

新型コロナウイルス感染症が流行しているなか、高齢者の場合は、コロナを恐れて人との接

触を極端に避けて家に閉じこもりがちになり、フレイルになることが心配されています。

フレイルは早期発見できれば生活習慣を改善することで回復することも
できます。

３つ以上当てはまるとフレイル、１～２つ当
てはまるとフレイルに要注意と言われていま
す。定期的にチェックしましょう。

健 康 要介護
状態フレイル

 この半年で２～３ｋｇ以上体重が減っている
 握力が低下した　（男性 26kg 未満、女性 18kg 未満）

　　例：ペットボトルのふたが開けにくい

 ここ２週間、わけもなく疲れたような感じがする
 以前と比べて歩くのが遅くなった

　　例：青信号を渡り切れない

 定期的（週に１回以上）な運動や体操をしていない

フレイルとは？

簡単チェックリスト
もしかして…フレイルかも？

生活習慣の改善で
回復が望める！
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食事（栄養）

運 動 社会参加

フレイル対策には、「食事」「運動」「社会参加」
を生活に取り入れることが大切です。今、で
きることから始めてみましょう。

いろいろな食材をよく噛ん
で食べましょう。
特に不足しがちなたんぱく
質は、筋肉を作る栄養素で
す。意識して摂取しましょ
う。缶詰や冷凍食品など、「あ
と一品」に役立つものは常
備しておくといいですね。

散歩など、こまめに体を動かすようにしましょう。
家でもできる運動として、スクワットやかかと上
げなどがあります。体調に合わせて、痛みのない
程度で行いましょう。

家族・友人とメールや電話で話をする、近所の方
とお話をする、趣味活動やボランティアに参加す
るなど、人とつながる機会を持ちましょう。

「自分に合った運動を教えてほしい」「外に出にくく、人との交流が少ないことが不安」「近所の方が、最
近元気がなくフレイルかも」など、相談・問合わせは、お近くの地域包括支援センターまでご連絡ください。

相 談 窓 口

ひと工夫でたんぱく質を摂取

気持ちいいと思えることが大切 感染症対策も忘れずに

名　称 住　所 電話番号
豊岡地域包括支援センター 立野町12-12 24-2409
城崎・竹野地域包括支援センター 城崎町湯島625-9 32-4599
　　　　〃　　（竹野分室） 竹野町須谷1478 47-1425
日高地域包括支援センター 日高町祢布891-2 42-0158
出石・但東地域包括支援センター 出石町福住1302 52-7015
　　　　〃　　（但東分室） 但東町出合433-1 54-0515

フレイル対策
３つのポイント
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豊岡市社会福祉協議会の目的に賛同いただき、多くの個人、法人、事業所、団体、福祉施設のみなさまに賛助会費・
施設会費のご協力をいただき、ありがとうございました。

ご協力いただきました賛助会費・施設会費は、一般会費同様、本会の貴重な財源として、地域福祉活動の推進に有効
に活用させていただきます。

賛助会費・施設会費にご協力ありがとうございました

４月１日から９月３０日までに納入いただいた方々です。（順不同・敬称略）
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の
え
メ
モ
リ
ア
ル　

た
ん
と
う
ホ
ー
ル

・
㈲
永
井
建
設

・
㈱
シ
ル
ク
温
泉
や
ま
び
こ

・
サ
ン
テ
ッ
ク
㈱

・
酒
と
く
す
り
の　
に
し
が
き

・
㈱
西
垣
養
鶏
場

・
ふ
る
さ
と
と
う
ふ
㈱

・
中
島
電
気
設
備

・
但
東
電
機
㈱

施
設
会
費

【
本
所
受
付
分
】

・
社
会
福
祉
法
人

北
但
社
会
福
祉
事
業
会

　
　
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム 

こ
う
の
と
り
荘

　
　
養
護
老
人
ホ
ー
ム 

コ
ス
モ
ス
荘

　
　
豊
岡
や
な
ぎ
の
里

・
社
会
福
祉
法
人 

尚
徳
会

　
　
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

と
よ
お
か
の
里

・
社
会
福
祉
法
人 

兵
庫
県
社
会
福
祉
事
業
団　

　
　
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
た
じ
ま
荘

・
豊
岡
東
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

・
社
会
福
祉
法
人 

と
よ
お
か
福
祉
会

・
一
般
社
団
法
人 

希
望

・
社
会
福
祉
法
人 

豊
陵
保
育
園

・
社
会
福
祉
法
人 

み
え
福
祉
会

お
も
し
ろ
た
の
し 

み
え
こ
ど
も
園

・
社
会
福
祉
法
人 

豊
友
会

チ
ャ
イ
ル
ド
ハ
ウ
ス
こ
ど
も
園

・
わ
か
ば
保
育
園

【
城
崎
支
所
受
付
分
】

・
社
会
福
祉
法
人
あ
ま
の
ほ　楽

々
む
ら

・
城
崎
こ
ど
も
園

・
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
暖
家

・
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
き
の
さ
き

【
竹
野
支
所
受
付
分
】

・
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム　は

ま
な
す
苑

【
日
高
支
所
受
付
分
】

・
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
日
高
愛
の
園

・
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム　

や
す
ら
ぎ
の
里
ひ
だ
か

【
但
東
支
所
受
付
分
】

・
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム　

け
や
き
ホ
ー
ル

・
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
こ
こ
ろ

・
ケ
ア
ハ
ウ
ス
た
い
よ
う

ご協力
ありがとう
ございました
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ちいきからのおしらせ
新型コロナウイルス感染拡大の状況により、イベント
が中止・変更になる場合があります。詳しくは各問合
わせ先へご確認ください。

！

お子さまの発達に悩みのある方へ
お話カフェ

不登校・ひきこもりで悩まれているご家族へ
家族の会

オンライン婚活イベント
但馬つながる＠オンライン

不登校・ひきこもりで悩まれているお父さん・お母
さん。ひとりで悩まずに、家族同士でゆっくりとお
話してみませんか？どうぞお気軽にお越しくださ
い。（申込み不要・参加費無料）

【日　時】11月24日（水）13:30～
【場　所】豊岡健康福祉センター３階
　　　　　（城南町23-6）

【問合わせ】
　 NPO法人コウノトリ豊岡・いのちのネットワーク
　ドーナツの会　TEL：0796-26-1101
　https://kounotori-inochinet.com

毎月第２・第４木曜日に子ども食堂を開催してい
ます。詳しくは、ドーナツの会ホームページをご
覧ください。

【日　　時】11月20日（土）15:00～16:30（予定）
【参 加 費】無料　※通信費は参加者負担
【参加条件】男性：30～49歳で但馬地域内在住か在勤
　　　　　 女性：特になし　　（男女各8名）

【募集期間】10月1日（金）～11月10日（水）
【形　　式】
　オンライン会議システム（zoom）を利用します。
　※ スマートフォンとタブレットで参加の場合は、

アプリをダウンロードしてください。
【内　　容】
　 1対1のトークや簡単なゲームをしながら交流を

します。カップリング成立の方には、後日、対面
いただきます（香美町内で調整中）。

　※ 11月14日（日）13:30～15:00に村岡老人
福祉センター（村岡区村岡305-1）で、zoom
の操作方法や接続方法、ダウンロードについて
の相談会を開きます。

【申込み・問合わせ】
　全但結婚相談連絡協議会
　　（事務局：香美町社協　本所）
　 TEL：39-2050（申込み時にお名前・電話番号・

メールアドレス・生年月日をお聞きします）

募　集

告　知

募　集

地域のみなさまの交流食堂
おひさま食堂

【日　時】11月7日（日）11:30～13:30
【場　所】天理教 神美分教会内
　　　　　「陽気サポートかみよし」
　　　　　（出石町水上172-1）

【内　容】お持ち帰り弁当
【食事代】子ども（中学生以下）100円
　　　　　大人（高校生以上）  300円

【対　象】出石地域在住の方

　◆ 必ずマスクを着用してお越しください。
　◆ 申込みは、必ず前日までにお願いします。

【申込み・問合わせ】
　陽気サポートかみよし
　TEL：090-9705-7132（志

し
水
みず

）
　LINE：右記バーコードより登録
　お名前・食数をお伝えください。

告　知

＊子育ての心配や不安がある
＊将来が心配
＊他の方の話も聞きたい
＊つながりを持ちたい

【日　時】11月19日（金）10:00～11:30
【場　所】北但広域療育センターらみい
　　　　　（吉井593-1）

【対　象】 お子さまの成長や発達に悩みのある豊岡
市在住のご家族

【参加費】無料
【申込み方法】
　　 11月1日（月）～11月12日（金）の間に電話

またはメールにてお申込みください。
【託 　児】希望される場合は、申込みの際にお伝え

ください。当日、お子さまの気に入ったおもちゃ・
飲み物をご持参ください。

【申込み・問合わせ】
　　神戸聖隷福祉事業団
　　北但広域療育センター　担当：稲津（いなづ）
　　TEL： 22-8688（月～金　9:00～18:00）
　　MAIL：s_inazu@kobeseirei.or.jp

主催／豊岡市障害者自立支援協議会　こども部会
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11月各種相談日
いずれの相談も無料です

心配ごと相談　一人で悩まず、まずは相談を

◆豊岡市社協　本所・各支所
　（月）～（金）8:30～17:30
祝日・年末年始（12/29～1/3）は休みです

結婚相談　

◆豊岡健康福祉センター（TEL：23−2573）
　5日（金）、19日（金）13:30～16:00
◆日高健康福祉センター（TEL：42−0100）
　10日（水）、24日（水）13:30～16:00

新型コロナウイルス感染拡大の状況により、
中止する場合があります。

法律相談　気軽に弁護士に相談できる機会です

◆豊岡健康福祉センター（TEL：23−2573）
　相　談　日　11月9日（火）13:00～16:00
　予約受付開始　11月2日（火）8:30 ～

電話予約のみ、先着８名
※次回相談日12/14（火）予約受付開始12/7（火）8:30～

善意銀行だより
住　所 氏　　　名 金額（円）・物品 　摘　　要
本所受付分
上　陰 仲井　龍太郎 金一封 供養
三　原 谷田　雅志 100,000 供養
　 匿　名 金一封 善意の預託
　 匿　名 金一封 供養
城崎町湯島 株式会社レゾナイス 金一封 善意の預託
城崎支所受付分
湯　島 土出　あやの 金一封 供養
湯　島 樋口　雅基 金一封 供養
竹野支所受付分
羽　入 山本　奈津 金一封 善意の預託
竹　野 中川　亘 金一封 供養
日高支所受付分
府市場 中島　敏幸 金一封 善意の預託
栗　山 吉垣　学 金一封 供養
　 匿　名 金一封 供養
江　原 江原老人クラブ 19,180 善意の預託
岩　中 西村　欣祐 金一封 供養

住　所 氏　　　名 金額（円）・物品 　摘　　要
出石支所受付分
町　分 井上　德治 金一封 供養
但東支所受付分
中　山 渋谷　いずみ 金一封 供養
豊岡市塩津町 小田　雅也 金一封 供養

9月受付分（敬称略）
九日市下町 ローソン豊岡九日市店

西田 泰代 レトルト食品

加広町 コープこうべ
コープデイズ豊岡

【店舗提供品】
生鮮食品等

【フードドライブ】
食品等

日高町祢布
一般社団法人
ソーシャルデザインリガレッセ
大槻 恭子

缶詰、インスタ
ント袋麺

匿名 油、醤油
匿名 玄米30kg

皆さまのあたたかい善意をありがとうございます。
地域福祉活動推進のために役立たせていただきます。

緊急食料支援事業　食料提供

令和3年9月1日～30日（敬称略・受付順）

虐待を受けたと思われる子ども（虐待の疑い）を見
つけた時には、ためらわずに市町の窓口や豊岡こど
も家庭センターに連絡してください。調査の結果、
たとえ虐待の事実がないと分かっても、責任を問わ
れることはありません。

＊ 匿名でも構いません。連絡者や連絡内容の秘密は
守られます。

＊ 体罰が許されないものであると児童虐待防止法改
正により法定化されました。

【問合わせ】
豊岡こども家庭センター　　　　TEL：22-4314
豊岡市教育委員会こども育成課　TEL：21-9003

虐待のサイン
✓ 不自然な傷や打撲の跡
✓ おどおどしている
✓ 着衣や髪の毛がいつも汚れている
✓ 親を避けようとしている
✓ 表情が乏しい　　　　　など

11 月は
児童虐待防止推進月間 虐待から子どもを守りましょう！

素敵なお相手を見つけましょう

見逃さないで！
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いろいろ ニ  コ地域で見つけた！

旬のニコニコ笑顔♪

気
軽
に
集
え
る
場
を
め
ざ
し
て

コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い
三
江
地
区
サ
ロ
ン

豊岡

選
ん
で
楽
し
い
、も
ら
っ
て
嬉
し
い

敬
老
の
日
　
選
べ
る
ギ
フ
ト

日高

　今後について、スタッフの皆さん
は「今が踏ん張り時だけれど、気負
わずできることをしていきたい」「ま
ずは私たちが活動を楽しむこと。楽
しみながらサロンを細く長く続け
て、地域に定着させたい」と前向き
に話しました。

　三江コミュニティ主催「ほっとカ
フェみえの郷」が、7月21日にオープ
ンしました。地域ボランティア11名
が中心スタッフとなり、月に1回開催
されます。6月（プレオープン）と7
月は延べ65人の参加者があり、あち
らこちらでお喋りの輪が広がりました
が、新型コロナウイルスの影響で8・
9月は開催中止。地域からは「今月は
ないんか」「残念だけど仕方ないなあ」
と惜しむ声がありました。

　9月下旬、西気明日のいしずえ会・きずな部から今年度
75歳以上になる地区の方150名へ「敬老の日選べるギフ
ト」とお祝いの色紙が届けられました。
　西気地区では、例年行っている敬老会を新型コロナウイ

ルスの影響で昨年・今年と中止。代わりに、対象者に６種類のギフトから好きなもの
を選んでもらい、きずな部員が手渡しで届けました。ギフトは、消毒液などのコロナ
対策用品、万場区のカメラマン・田中貴さんによる笑顔の記念写真、ゼリー、即席み
そ汁など。受け取った方からは「毎年稲刈りが忙しく敬老会に参加できないので、贈
り物をもらえて嬉しい」「気軽に集まれないなか、今できることを考えて祝ってもら
えてありがたい」などの声がありました。

７月のカフェの様子


