
チェックしてみましょう🍀

【フレイルとは・・・】

加齢に伴い、体力や気力が低下し

食欲や活動量が低下して虚弱になっていく

状態の事をいいます。フレイルが進行していくと

日常生活に障害が出始め閉じこもりや孤立に陥り

要介護状態になっていきます。
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～ 訪問看護ステーションcarna五反田だより ～

訪問看護ステーションcarna五反田

〒141-0031 東京都品川区西五反田3-10-9-6F

TEL：03-5496-8774／FAX：03-5496-8780

小児・精神・高度医療・認知症・ターミナル24H対応

フットケア指導士・糖尿病療養指導士在籍

ご利用相談受付中! ご連絡お待ちしております!!

【担当：髙橋】

栄養

体力

社会参加

健康な毎日で介護予防策

健やかな脳をキープ

色々な食材で調理して食べる

地域の配食サービスも活用する

健やかな脳をキープ

色々な食材で調理して食べる

地域の配食サービスも活用する

１日１回以上は買い物や外出

リズム良く１日5,000歩の散歩

趣味やボランティアの地域参加

出典：品川区健康課

こ心がけたい3つの元気の素

　無理なく自分のペースで行う

　家の外でも中でもよく動く

　運動教室も積極的参加する

今季のテーマ・フレイル対策


