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げんき活動コースチャレンジデー

※いずれの活動も、感染症予防を講じた上で実施します。マスクの着用などにご協力をお願いします（詳細は各事業所へお問い合わせください）。

「
フ
レ
イ
ル
」
と
は

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、
年
齢
を
重
ね
る
こ

と
に
よ
り
、
心
と
体
の
活
力
が
衰
え
る

状
態
で
す
。
健
康
な
状
態
と
介
護
が
必

要
な
状
態
と
の
中
間
段
階
に
当
た
り
、

そ
の
ま
ま
放
置
す
る
と
、
介
護
が
必
要

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。（
図
１
）

　

フ
レ
イ
ル
は
、
筋
力
低
下
な
ど
の
身

体
的
要
因
の
ほ
か
、
認
知
機
能
低
下
な

ど
の
精
神
・
心
理
的
要
因
、
外
出
機
会

の
減
少
な
ど
の
社
会
的
要
因
が
重
な
り

合
っ
て
起
こ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
早
め
に
気
付
い
て
生
活
習

慣
の
改
善
や
適
切
な
予
防
を
行
う
こ
と

で
、
健
康
な
状
態
に
回
復
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
何
か
特
別
な
こ
と
を
す
る

の
で
は
な
く
、
無
理
な
く
で
き
そ
う
な

こ
と
か
ら
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

活
動
自
粛
に
よ
る
影
響

　

全
国
的
な
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
拡
大
に
よ
り
、
外
出
す
る
機
会

や
、
人
と
話
す
機
会
が
減
っ
て
い
る
人

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ま

た
、
食
欲
が
湧
か
ず
に
食
事
を
抜
い
て

い
る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

私
た
ち
は
、
外
出
や
人
と
交
流
す
る

中
で
、
自
然
と
体
や
頭
を
使
い
、
心
身

の
機
能
を
維
持
し
て
い
ま
す
。

　

自
粛
生
活
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
や
交
流

の
減
少
は
、
心
と
体
に
悪
影
響
を
及
ぼ

し
、
特
に
高
齢
者
に
と
っ
て
は
、
フ
レ

イ
ル
の
進
行
に
直
結
し
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
に
つ
な
が
る

三
つ
の
柱

　

フ
レ
イ
ル
予
防
に
欠
か
せ
な
い
の
が
、

「
栄
養
」「
身
体
活
動
」「
社
会
参
加
」

の
三
つ
の
柱
で
す
。（
図
２
）

動
の
際
に
は
、
密
を
避
け
る
こ
と
や
せ

き
エ
チ
ケ
ッ
ト
、
人
と
の
距
離
を
十
分

に
保
つ
こ
と
な
ど
、
感
染
予
防
を
心
掛

け
た
上
で
、
毎
日
少
し
ず
つ
で
も
継
続

し
て
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

大
切
な
「
人
と
の
つ
な
が
り
」

　

み
ん
な
で
楽
し
く
笑
い
合
い
な
が
ら

そ
の
日
の
出
来
事
を
誰
か
と
話
す
こ
と

は
、
心
の
健
康
や
フ
レ
イ
ル
予
防
に
と

っ
て
、
と
て
も
大
切
で
す
。

　

今
は
人
と
の
接
触
を
減
ら
す
こ
と
が

優
先
さ
れ
、
こ
れ
ま
で
通
り
の
社
会
参

加
は
難
し
い
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
電

話
や
手
紙
に
よ
る
交
流
、
窓
越
し
や
散

歩
時
の
あ
い
さ
つ
な
ど
で
も
良
い
の
で
、

人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
の
活
動
を
応
援
し
ま
す

　

帯
広
市
で
は
、
高
齢
者
一
人
ひ
と
り

が
生
き
が
い
や
、
役
割
を
持
ち
な
が
ら

住
み
慣
れ
た
地
域
で
元
気
に
過
ご
せ
る

よ
う
、
心
身
の
状
況
や
活
動
状
況
に
合

わ
せ
た
介
護
予
防
事
業
を
行
っ
て
い
ま

す
。（
左
表
）

　

何
か
活
動
し
た
い
と
考
え
て
い
る
人

や
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
み
た
い
人

は
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
団
体
向
け
に
は
、
リ
ハ
ビ
リ

専
門
職
（
栄
養
士
・
歯
科
衛
生
士
・
リ

ハ
ビ
リ
職
）
や
活
動
支
援
者
を
派
遣
し

て
い
ま
す
の
で
、
詳
細
は
地
域
福
祉
課

へ
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

栄
養
と
お
口
の
健
康

　

フ
レ
イ
ル
が
進
行
す
る
要
因
の
一
つ

に
「
低
栄
養
」
が
あ
り
ま
す
。
低
栄
養

と
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
が

不
足
し
た
状
態
の
こ
と
で
、
筋
力
や
免

疫
力
の
低
下
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
こ

の
状
態
が
続
く
と
、
外
出
や
身
体
活
動

の
機
会
が
減
り
、
ま
す
ま
す
食
事
量
が

減
っ
て
し
ま
う
悪
循
環
を
招
き
ま
す
。

　

低
栄
養
を
防
ぐ
た
め
、
肉
や
魚
、
卵

な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
と
摂

取
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
一
日
三
回
の

食
事
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
や
、

口こ
う

腔く
う

機
能
の
衰
え
を
予
防
す
る
た
め
の

ケ
ア
も
大
切
で
す
。
歯
磨
き
な
ど
の
お

手
入
れ
に
加
え
、
根
菜
類
や
き
の
こ
な

ど
、
か
み
応
え
の
あ
る
食
材
を
食
べ
、

か
む
力
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

自
分
に
あ
っ
た
運
動
を
続
け
よ
う

　

活
動
量
が
減
る
と
、
筋
肉
が
衰
え
て

し
ま
い
、
腰
や
膝
を
痛
め
た
り
、
転
倒

の
原
因
と
な
り
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
な

ど
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
無
理
の
な

い
範
囲
で
習
慣
と
し
、
筋
力
低
下
を
防

ぎ
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸

素
運
動
は
、
脂
肪
の
燃
焼
や
心
肺
機
能

の
強
化
に
と
て
も
効
果
的
で
す
。
屋
外

で
の
活
動
は
比
較
的
安
全
で
す
が
、
運

今
か
ら
始
め
る
「
フ
レ
イ
ル
予
防
」

健
康
を
保
つ
た
め
の
取
り
組
み

　
新
し
い
生
活
様
式
を
取
り
入
れ
な
が
ら
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
く
暮
ら
し
て
い
く
た
め
に
、

フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う

地
域
福
祉
課
（
市
庁
舎
３
階
、
☎
65
・
４
１
１
３
）

問
い
合
わ
せ

市ホームページID.1007848

図２　 フレイル予防につなが
る三つの柱

栄　養
バランスの良い食事、

口腔ケア

身体活動
ウオーキングなど

定期的な運動

社会参加
趣味や就労、

ボランティアなど

　げんき活動コースに続けて参加するのは難しいけど、1日な
ら参加できる人や介護予防事業がどんな内容なのか体験して
みたい人向けに、チャレンジデーを用意しています。お一人
でも、家族や友人と一緒でも、気軽に参加することができま
す。詳細は、左表のげんき活動コース実施事業所に問い合わ
せください。
　また、８月開催分は13頁に掲載しています。

　教室が終わってからも地域で継続して活動していくことを目指して、簡単な運動、レク
リエーション、専門職の講話など、約１時間30分のさまざまなプログラムを行います。

■対　　象　�65歳以上の帯広市民
■実施期間　�令和４年２月まで（日程の詳細は、各事業所に問い合わせください。）
■参加回数　�いずれか１カ所の会場で12回まで参加可能
■費　　用　�無料
■申し込み　�各事業所で随時受け付け

実施会場 曜日 開始時間 実施事業所・申し込み先

あおがめヴィレッジ（東７南11） 火 10時 コムニの里おびひろ
小規模多機能型居宅介護事業所

（東９南13、☎20・4567）東コミセン（東７南９） 金 10時

グリーンプラザ（公園東町３） 月 ９時45分 歩くデイゆるり
（東11南６、☎090・9801・7781）鉄南コミセン（西２南24） 金 ９時45分

栄福祉センター（西17北１） 金 10時 デイサービスセンター帯広りはびり
（西17北２、☎29・5515）五条橋福祉センター（西５南２） 水 10時

柏林台福祉センター（柏林台南町６） 木 10時 通所介護事業所ふるさと
（白樺16東５、☎41・8341）緑ヶ丘福祉センター（西14南17） 金 10時

若葉福祉センター（西17南５） 火 13時30分

ツクイ帯広W
ワ ウ

OW
（西４南29、☎20・1562）

広陽福祉センター（西19南３） 金 10時30分

つつじが丘福祉センター（西24南３） 火 10時30分

西福祉センター（西23南１） 金 10時30分

南コミセン（西10南34） 月 ９時30分 ジョイリハ西５条
（西５南34、☎49・3060）帯広の森コミセン（空港南町南11） 木 ９時30分

大正農業者トレーニングセンター
（大正本町西１） 水 ９時30分

デイサービスセンター太陽園
（大正町西１線、☎64・5565）川西農業者研修センター（川西町西２） 水 14時

広野農業担い手センター（広野町西２） 水 14時

市ホームページID.1007839 市ホームページID.1008607

図１　「フレイル」のイメージ
出典：厚生労働省

これから活動を始めたい人向け げんき活動コース


