
みんなで一緒に

を

はじめてみませんか？

☎ 渋谷区役所福祉部介護保険課介護総合事業係問合せ 03-3463-1888

フレイル予防のために！ 令和５年度通いの場等活動支援事業

日時

R5年10月19・26日（木）

R5年12月7・14日（木）

渋谷区渋谷２丁目２１－１

渋谷生涯活躍ネットワーク・シブカツ

（渋谷ヒカリエ８階）

費用
持ち物

対象者

渋谷区内で６５歳以上が参加する
通いの場・自主グループなどを新規に立上げ、
フレイル予防を伝えていただける人

・飲み物（ペットボトル等フタ付のもの）
・タオル
・マスク（着用は任意）

会場

定員１４名（先着）

フレイル予防のための通いの場等立上げ支援研修

「介護予防」 「閉じこもり予防」
「健康づくり」 のため、
身近な地域の人たちが自主的な
運営により定期的に集まって
仲間づくりや生きがいづくり、
支え合いの輪を広げる活動です。

R6年2月22日（木）、3月21日（木）

R5年11月2・9・16・30日（木）

14:00～16:15 （受付13:30から）

受講料無料
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通いの場に参加
している人のほうが
要介護認定率が低い

Hikichi H., Kondo N., Kondo K., et al. (2015)Journal of Epidemiology and Community Health

通いの場の効果

2007年から2012年までの5年間の要介護
認定率をサロン参加群と非参加群で比較

5年間で要介護認定率は約半分
（6.3%ポイント）抑制されていた

10日間ご参加いただく研修です



申込者
氏名

年齢 才

申込者
住所

〒

連絡先
電話 FAX mail

住所：〒150-8010 渋谷区宇田川町１－１ 担当：渋谷区福祉部介護保険課介護総合事業係

申込み・問合せ

FAX：５４５８－４９３４

電話：３４６３－１８８８ 受付 8：30 ～17：00

下記申込書に記入の上、郵送、FAXまたは持参してください

申込開始：令和５年９月４日（月）から

・通いの場とは

グループディスカッション

研修内容

・運動、栄養、口腔プログラムの体験・練習

・ダイヤモンド体操
・じゃんけんネーム
・ストレッチ
・ステップタッチ

など

運動プログラム

・「さあにぎやかにいただく」
１週間チャレンジ

・食生活をコーディネート
しよう

など

・クイズで学ぶお口の
健康情報

・口腔体操
・早口言葉

など

栄養プログラム

口腔プログラム

通いの場立上げのポイント

・Let’s からだチェック！（体力測定の測定方法）

・自主化の必要性

・通いの場の事例紹介

・渋谷区の現状と支援方法・助成金について

・通いの場の実施場所について

・先輩グループの活動紹介

・通いの場での感染症対策について

・どんなグループを立上げたいか

・グループ立上げのために必要な要素、解決すべき課題

・つまづきポイントに対する情報交換

・具体的な行動計画を考えてみる

・実践に向けた手順、準備

特典

１．通いの場運営の
ノウハウやフレイル予防の

プログラムが載った教本をプレゼント

２．ダイヤモンド体操のDVD配布

３．研修修了後、通いの場へ
理学療法士派遣で不安解消

フレイル予防プログラム

本事業は、東京都健康長寿医療センター研究所との共同研究事業の一環として行われます。
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