
参加費(６回で) 
５００円 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

元気一番!!ふちゅう体操 
イメージキャラクター  

ひばピー 

１回６０分 

(４回目のみ９０分) 

６か月 
全６回 

 

 ６５歳以上の府中市民の皆様へ 
 

 

『フレイル』ってなに？？ 

 

『フレイル（虚弱）』とは、 

心と体の機能の低下により、要介護状態になる可能

性が高い状態です。フレイルの状態から健康な状態
に改善することができます。 

 

自分が楽しめる活動を

見つけてみましょう♪ 



 

 

 

 

 

【日程・講習会時間】 

 

ﾌﾘｶﾞﾅ 
 

男 

・ 

女 

生年 

月日 

(年齢) 

大・昭   年   月   日 

（     ）歳 

要介護 

要支援 
認定 

有
・
無 氏名 

 

住所 

府中市 

    町 

 教室番号 開始月 

第 1 希望  ６月 

第 2 希望  ６月 

電話番号 （    ）    

1 期 6 月～１１月（6 回）※実施時間 60～90 分 

番号 会 場 住 所 開始月 曜日 時 間 

１ 
安立園 

（さんぽ道） 
晴見町１-１１-２ ６月 火 ９時４５分～ 

２ 
安立園 

（さんぽ道） 
晴見町１-１１-２ ６月 火 １３時４５分～ 

全６回 テーマ 内       容 

１回目 元気な生活を知る フレイルの講話とフレイル測定① 

２回目 
元気な体をつくる 

元気アップ体操の実技 

３回目 栄養と口腔機能の講話と実技 

４回目 
 

 

元気な心と体を維持 

 

生活支援コーディネーターに地域活動について聞いてみよう！  

５回目 地域で楽しむこと、楽しませることを見つけよう！ 

６回目 
フレイル測定② 

今後の目標と運動・栄養の改善の継続について 

１回目 ２回目 ３回目 ４回目 ５回目 ６回目 

６月１３日 ６月２０日 ７月１８日 ８月１５日 ９月５日 １１月７日 

６０分 ６０分 ６０分 ９０分 ６０分 ６０分 

 

 


