
令和８年度7月「健康満歩会サマー企画①
「フレイル予防講座」活動報告書

上津役校区Go!Go!健康づくり活動
上津役校区社会福祉協議会
上津役市民センター

1.日 時：令和８年7月9日(木) 10:00～11:45
2.場 所：上津役市民センター 講堂
3.講 師：大井手 一平氏 (健康運動指導士)
3.参加者：男性３名、女性１３名、計１６名
4.受講者感想：別紙アンケート参照

【久保田会長ご挨拶】
フレイル予防への関心も高まり楽しく・
笑って・体を動かしながら心身の元気を
保つことを目的に企画しました。
また、特定検診受診率が上津役校区は八
幡西区平均よりも2％低く、今年は2％上
昇を目指し進めていきましょう。

当日資料

久保田社協会長

中島館長

大井手先生

【中島館長ご挨拶】
上津役校区の特定検診結果より、中性脂
肪・HbA1ｃ・高血圧の数値結果が北九
州市平均よりも高く、脳血管疾患等で寝
たきりのリスクも上がるため、フレイル
予防として今日のお話しは楽しみです。
熱中症対策としてもバランスよい食事・
睡眠・運動が重要と言われています。

【大井手先生のお話し】
1.自己紹介
2.フレイルって何
・ロコモティブシンドローム
・サルコべニア

⇓
閉じこもり等の社会的な問題
認知機能の衰え等の精神・心理的
な問題
3.身体的フレイルの評価：体験
・スクワット・歩く速度・握力
4.脳トレ：体験
・指の運動 ・じゃんけんゲーム
5.熱中症について



その他活動風景

講師の出すじゃんけんに右手で
勝つように、発声はあいことな
るように出します

親指から折り曲げて
数えていきます

なかなか指が動かない…

椅子から立ち上がる時には必ず「よっこいしょ！」
とお腹から声を出してみると腹圧により体感が鍛え
られます

スクワット：椅子に座るときや立ち上がる時は、
ゆっくりと行えば太ももが鍛えられます

暑いこの時期はイオンに行けばよいウォーキング
ゆっくり歩きまわって…

右手は親指から、左手は小指から
折り曲げて数えます
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