
人生 100 年時代を元気に過ごすために！ 

「フレイル」について学ぼう！  
 

10 月 14 日（火）西区地域支えあい課との共催企画として、人生 100 年時代を元気に過ごす

ために！「フレイル」について学ぼう！ の学習会を開催しました。参加者は職員を含めて 36 名

でした。 

講師は、がんばれ!!カープ ひろしま百歳体操 にもご

参加されている佐藤優子理学療法士でした。「フレイル」

や、「サルコペニア」とは何？というお話から始まり、元

気に過ごすために、筋肉の量を保つように努力すること

がとても大切だ、という事を教えていただきました。途

中で、両手指でわっかを作ってふくらはぎの太さを測る

「指輪っかテスト」や、フレイルの兆候があるか確かめ

るための「イレブンチェック」も実施して、参加された方は、「思ったより良かったかもしれん！」

「よくないかも…」などお隣の席同士でお話しておられました。 

最後に、人と人との「つながり」を持つことが重要だというお話をしていただきました。人との

交流が週一回以下になると健康リスクが発生し、あま

り笑わない人は脳卒中のリスクが 1.6 倍に増加するそ

うです。つながりを持つことこそが健康寿命の延伸に

つながると教えていただきました。 

フレイルに関して、一段と詳しくなれて良かったと

いう感想を沢山の方にいただきました。今日学んだこ

とを、ぜひ回りに広めて、一緒に班会の良さについて

もお伝えして行きたいです。（組活池田） 

 

 

人と人とのつながりを持つことが健康寿命の延伸につながるなんて…

まさに、生協組合員活動そのものですね！ 楽しい企画や気軽に集まれ

る班会など広げて、楽しく健康づくりをすすめていきましょう！ 

 
 10 月 2025 年度 

組合員ふやし 76 人 717 人 

出資金ふやし 378 万円 7,351 万円 

純  増 △161 万円 △1,590 万円 
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組合員活動推進課 082-532-1264 
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