
※イベントや講座などは中止・延期・内容が変更になる場合があります。 最新の情報は、本市公式ウェブサイトか、各問い合せ先でご確認ください。

2 月福　
祉

長
寿
社
会
課
か
ら
の
お
知
ら
せ

問	

本
庁
舎
長
寿
社
会
課
（
13
番
窓
口
）

	

０
８
５
７-

30-

８
２
１
１

	

０
８
５
７-

20-

３
９
０
６

問	

各
総
合
支
所
市
民
福
祉
課

・

 

10
㌻

【
寝
具
丸
洗
い
乾
燥
消
毒
サ
ー
ビ
ス
　

３
月
実
施
分
】

対
在
宅
で
生
活
を
し
て
い
る
65
歳
以

上
の
高
齢
者
で
、
要
介
護
４
、
５
の
認

定
が
あ
る
人　

料
掛
布
団
：
２
０
０

円　

敷
布
団
：
２
０
０
円　

羽
毛
布
団
：

３
０
０
円　

毛
布
：
１
０
０
円　

※
枚

数
に
制
限
あ
り　

募
２
月
18
日
（
水
）

ま
で
に
申
出
書
を
提
出

【
家
族
介
護
慰
労
金
の
支
給
】

対
同
居
の
要
介
護
者
（
要
介
護
４
ま

た
は
５
）を
在
宅
で
介
護
す
る
家
族
で
、

次
の
条
件
を
全
て
満
た
す
場
合

①
過
去
一
年
間
、
要
介
護
者
が
介
護
保

険
サ
ー
ビ
ス
（
年
７
日
間
の
短
期
入
所

サ
ー
ビ
ス
を
除
く
）
を
利
用
し
て
い
な

い　

②
要
介
護
者
、
介
護
者
の
世
帯
が

市
民
税
非
課
税
世
帯　

額
要
介
護
者

一
人
あ
た
り
10
万
円

鳥
取
市
中
央
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

か
ら
の
お
知
ら
せ

問	
本
庁
舎
鳥
取
市
中
央
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

	

０
８
５
７-

20-

３
４
５
７

	

０
８
５
７-
20-

３
９
０
６

【
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
】

時
２
月
10
日
（
火
）
14:
00
〜
15:

30

所
麒
麟
Ｓ
ｑ
ｕ
ａ
ｒ
ｅ
2
階
多
目
的

室
２
・
３　

容
認
知
症
に
つ
い
て
自
分

の
こ
と
と
し
て
理
解
を
深
め
、
認
知
症

の
人
へ
の
接
し
方
な
ど
を
学
ぶ　

▽
講

師
：
認
知
症
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ
イ
ト　

料
無
料　

募
２
月
９
日
（
月
）
ま
で

に
問
い
合
わ
せ
先
ま
で

【
介
護
予
防
教
室
（
お
た
っ
し
ゃ
教
室
）

（
４
～
６
月
）】

容
主
に
椅
子
に
座
り
な
が
ら
の
運
動
と

認
知
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
栄
養
や
お
口
の

機
能
改
善
の
た
め
の
講
話　

時
毎
週
１

回
１
２
０
分
・
３
カ
月
間　

所
公
共
施

設
な
ど
全
18
会
場
（
予
定
）　

対
満
65
歳

以
上
の
人　

※
医
師
か
ら
、
運
動
制
限

さ
れ
て
い
な
い
人
の
み　

※
身
体
状
況

に
よ
っ
て
は
、
他
の
サ
ー
ビ
ス
を
紹
介

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

料
１
回

５
０
０
円　

募
２
月
27
日
（
金
）
ま
で

に
問
い
合
わ
せ
先
ま
で

【
認
知
症
家
族
の
集
い
】

時
２
月
20
日
（
金
）
10:

00
〜
12:

00

所
本
庁
舎
３
階
会
議
室
３-

１

料
無
料

【
お
れ
ん
じ
ド
ア
と
っ
と
り
】

時
２
月
26
日
（
木
）
10:

00
〜
12:

00

所
渡
辺
病
院
南
館
１
階　

容
認
知
症

の
当
事
者
の
情
報
交
換
の
場　

料
無
料

※
要
予
約

家
族
教
室・専
門
相
談
の
ご
案
内

問	
駅
南
庁
舎
心
の
健
康
支
援
室

	
０
８
５
７-

22-

５
６
１
６

	

０
８
５
７-

20-

３
９
６
２

【
ア
ル
コ
ー
ル
・
薬
物
・
ギ
ャ
ン
ブ
ル

（
ゲ
ー
ム
）
等
家
族
教
室
】

時
２
月
13
日
（
金
）
13:

30
〜
15:

00

※
予
約
不
要　

所
さ
わ
や
か
会
館
３
階

第
２
研
修
室　

容
ミ
ニ
レ
ク
チ
ャ
ー

『
本
人
の
回
復
と
自
助
グ
ル
ー
プ
／
体

験
談
』、
話
し
合
い　

▽
講
師
：
岩い

わ

岸ぎ
し

直な
お

美み

さ
ん
（
渡
辺
病
院
精
神
保
健
福
祉

士
）　

対
ご
家
族
の
ア
ル
コ
ー
ル
・
薬

物
・
ギ
ャ
ン
ブ
ル
（
ゲ
ー
ム
）
な
ど
で

お
困
り
の
人　

※
ご
本
人
は
ご
遠
慮
く

だ
さ
い
。

【
ア
ル
コ
ー
ル
・
薬
物
・
ギ
ャ
ン
ブ
ル

（
ゲ
ー
ム
）
等
専
門
相
談
】

時
２
月
13
日
（
金
）
15:

00
〜
16:

00

※
前
々
日
ま
で
に
要
予
約　

所
さ
わ

や
か
会
館
３
階
第
１
研
修
室　

対
ア

ル
コ
ー
ル・
薬
物
・
ギ
ャ
ン
ブ
ル
（
ゲ
ー

ム
）
な
ど
の
問
題
で
お
困
り
の
人

※
関
係
者
か
ら
の
相
談
も
可
能

【
ひ
き
こ
も
り
家
族
教
室
】

時
２
月
24
日
（
火
）
10:

00
〜
12:

00

所
さ
わ
や
か
会
館
３
階
第
２
研
修
室

容
「
本
人
支
援
に
つ
い
て
」　

▽
講
師
：

と
っ
と
り
ひ
き
こ
も
り
生
活
支
援
セ
ン

タ
ー
職
員　

対
ひ
き
こ
も
り
状
態
に

あ
る
人
の
家
族　

※
個
別
相
談
も
可
能

（
要
予
約
）　

※
ご
本
人
は
個
別
対
応

つ
な
が
り
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
研
修

問	

鳥
取
市
中
央
人
権
福
祉
セ
ン
タ
ー

	

０
８
５
７-

51-

０
２
９
５

	npo.tottori@
kyousei-s.com

時
２
月
９
日
（
月
）
13:

30
〜
15:

30

所
麒
麟
Ｓ
ｑ
ｕ
ａ
ｒ
ｅ
2
階
多
目
的

室
1　

員
40
人　

※
要
予
約　

料
無

料　

募
２
月
７
日
（
土
）
ま
で
に
電
話
・

電
子
メ
ー
ル
で
問
い
合
わ
せ
先
ま
で

お
知
ら
せ

ジ
ェ
ッ
ト
機
に
よ
る
低
空
飛
行

問	

鳥
取
県
地
域
社
会
振
興
部
市
町
村
課

	

０
８
５
７-

26-

７
５
８
０

問	

本
庁
舎
危
機
管
理
課
（
31
番
窓
口
）

	

０
８
５
７-

30-

８
０
３
３

	

０
８
５
７-

20-

３
０
４
２

問	

各
総
合
支
所
地
域
振
興
課

　

本
市
域
で
ジ
ェ
ッ
ト
機
に
よ
る
低
空

飛
行
な
ど
を
目
撃
し
た
場
合
は
、
鳥
取

県
、
危
機
管
理
課
ま
た
は
最
寄
り
の
総

合
支
所
地
域
振
興
課
に
情
報
を
お
寄
せ

く
だ
さ
い
。

・
目
撃
日
時　

・
目
撃
場
所　

・
飛
行

方
向
（
西
か
ら
東
に
移
動
な
ど
）

・
機
数
、
機
種　

・
飛
行
高
度
（
機
体

の
見
え
方
な
ど
）　

・
飛
行
音
（
う
る

さ
い
・
テ
レ
ビ
が
聞
こ
え
な
い
な
ど
）

・
被
害
の
有
無

小
規
模
修
繕
等
契
約
希
望
者

登
録
の
受
け
付
け

問	

本
庁
舎
検
査
契
約
課
（
41
番
窓
口
）

	

０
８
５
７-

30-

８
１
２
２

	

０
８
５
７-

20-

３
９
４
８

容
令
和
８
年
度
お
よ
び
令
和
９
年
度

に
市
が
発
注
す
る
小
規
模
な
修
繕
工
事

な
ど
の
受
注
を
希
望
す
る
登
録
者
の
申

込
を
受
け
付
け
。 

▽
登
録
有
効
期
間
：

４
月
１
日
〜
令
和
10
年
３
月
31
日

時
２
月
２
日
（
月
）
〜
27
日
（
金
）　

受
検
査
契
約
課
（
電
子
申
請
も
可
能
）

※
申
込
用
紙
は
本
市
公
式
ウ
ェ
ブ
サ
イ

ト
で
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
能
。 

※
随
時

登
録
は
４
月
１
日
以
降
受
け
付
け
。

農
用
地
区
域
の
除
外
な
ど
の

申
し
出
の
受
付
停
止

問	

本
庁
舎
農
政
企
画
課
（
46
番
窓
口
）

	

０
８
５
７-

30-

８
３
０
２

	

０
８
５
７-

20-

３
９
４
７

容
令
和
８
年
か
ら
令
和
９
年
に
か
け

て
、
鳥
取
農
業
振
興
地
域
整
備
計
画
の

全
体
見
直
し
を
行
い
ま
す
。
こ
の
計
画

の
見
直
し
期
間
中
は
、
申
し
出
の
受
け

付
け
を
停
止
し
ま
す
。
現
在
、
農
用
地

区
域
か
ら
の
除
外
手
続
き
な
ど
を
ご
検

討
さ
れ
て
い
る
人
は
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　

ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご
理

解
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

時
受
付
停
止
期
間
：
２
月
６
日
（
金
）

〜
令
和
９
年
５
月
５
日
（
水
・
祝
）（
予

定
）　

※
受
付
停
止
期
間
に
つ
い
て
は
、

作
業
の
進
捗
状
況
に
よ
っ
て
変
更
す
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

フレイルを予防しましょう
２月はフレイル予防月間

問	本庁舎鳥取市中央包括支援センター
 0857-20-3457    0857-20-3906

　2月 1日は「フレイルの日」です。鳥取県では 2月
を「フレイル予防月間」と定めています。

「フレイル」とは
　加齢によって心身の機能が低下し、健康と要介護状
態の中間にある状態を指します。フレイルは、早い時
期に生活習慣を見直すことで、健康な状態に引き返す
ことが可能です。

　おたっしゃ教室（16㌻）や地域のサロンなどの体操
や趣味活動を通じて、フレイル予防に取り組みません
か。ぜひご参加ください。

あなたは大丈夫ですか？フレイル自己チェック
□	筋力（握力）が低下した。
	 例：ペットボトルのふたが開けにくくなった
□	体重を減らそうとしていないのに、半年で 2㌕
以上減った。

□	家であまり動かない。週に1回以上外出しない。
□	疲れやすくなった。何をするのも面倒だと感じる。
□	歩く速さが遅くなった。
▷ 1〜 2つ当てはまる：	フレイル予備軍
	 （プレフレイル）
▷ 3つ以上当てはまる：	フレイルの可能性あり

健康

要介護状態

フレイル

悪化
悪化

改善
改善

凡
例
　

時
＝
日
時
　

所
＝
場
所
　

容
＝
内
容
　

対
＝
対
象
　

条
＝
条
件
　

員
＝
定
員
　

数
＝
数
量
　

額
＝
支
給
・
助
成
額
な
ど

　
　
　

料
＝
料
金
　

募
＝
募
集
期
間
・
方
法
　

受
＝
受
付
　

持
＝
持
参
す
る
も
の
　

問
＝
問
い
合
わ
せ
先
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