
 たくさんの笑顔と出会い、
 たくさんの元気がもらえる
 すこやか倶楽部。  皆さんの
   参加をお待ちしています!

清田中央
伊藤さん

北野・平岡
山本さん

清田・里塚・美しが丘
吉田さん

地域包括支援センター 北野１条１丁目 ☎888-1717
介護に関する総合的な相談などを受けています。

介護予防センター
地域の身近な相談窓口。すこやか倶楽部を開催しています。
清田・里塚・美しが丘　真栄 395 番地　☎ 885-7119

　清田中央　　　　  清田６条１丁目 ☎ 882-5939
　北野・平岡　　　　  北野７条４丁目 ☎ 885-1230

清田区役所保健福祉課 ☎889-2400(内線358,361)
両センターと協力し、地域で介護予防の活動をしています。

　「自分はまだ元気だから、介護なんて関係ない！」なんて思っていませんか。
　年齢とともに体の機能はだんだんと低下していくもの。「介護予防」は、決して高齢者のた
めだけの言葉ではありません。誰もが早めの予防をすることが大切です。
　今月は「介護予防のポイント」と地域で交流しながら学べる「すこやか倶楽部」を紹介します。
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毎日の生活に４つのポイントを取り入れて、
いきいき生活を送りましょう！

１．運動機能を向上させよう！
　  運動は健康維持の基本！毎日の生活に運動を取   
       り入れるなど、積極的に体を動かしましょう。

２．健康的な食生活を心掛けよう！
　  高齢期は食が細くなり栄養が不足しがち。バラ
       ンスの良い食事でしっかり栄養を取りましょう。

３．口
こう

腔
くう

機能を向上させよう！
　  口の中が不衛生だと、病気にかかりやすくなり
　   ます。毎食後、歯みがきやうがいでお口の健康

       を保ちましょう。

４．どんどん外に出掛けよう！
　  閉じこもり生活は足腰や脳の衰えにつながりま
       す。趣味を持ち地域活動に参加するなど、積極
       的に外出しましょう。


