
こんにちは♪ 介護相談窓口
横浜市十日市場
地域ケアプラザ です！
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地域ケアプラザは、地域の身近な
福祉の相談施設です。ぜひご相談ください。
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【十日市場地域ケアプラザ】
〒226-0025
横浜市緑区十日市場町８２５－１
【休館日（施設点検日）】
毎月第3月曜日

 年末年始（12月29日～1月3日）
【交通機関】
・JR横浜線 十日市場駅より徒歩5分
・横浜市営バス、東急バス、
神奈川中央交通バスの各路線
十日市場駅前下車 徒歩5分
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ボランティア募集！
アクティビティ・傾聴・創作など、
利用者さんと楽しい時間を過
ごして頂ける方お待ちしてお
ります。
問い合わせ・申し込み先
電話：045-985-6321
担当：福島

協力医 高津内科医院 高津先生からの健康アドバイス

デイサービスだより ～笑顔があふれ、元気になれるデイサービス～

「フレイル」とは、日本語で「虚弱」という意味です。要介護の一歩手前の状態を「フレイル」と
呼び、早めに気づくことが健康・長寿には重要になってきます。一般的に、高齢者は健康な状
態から、まずプレフレイルになり、フレイル、要介護へと徐々に進行していきます。しかし、プレ
フレイルやフレイルの状態を発見して、適切な対策を行えば、現状を維持したり、元の健常な
状態に戻すことも可能です。
まずは自分の心身の状態を11個の質問で把握しましょう。
Q1：同年代の人と比較し健康に気をつけた食事をしている。
Q2：野菜と肉・魚を1日2回以上摂取している。
Q3：たくあんくらいの硬さの食品をかみ切れる。
Q4：お茶や汁物でむせない。
Q5：1日30分以上、週2回、汗をかく運動を1年以上継続している。
Q6：日常生活で歩行または同等の運動を1日1時間以上実施している。
Q7：同年代の人と比較し歩く速度が速い。
Q8：去年と比較し外出の頻度が減っていない。
Q9：1日1回以上は誰かと食事をする。
Q10：自分が活気にあふれている。
Q11：物忘れが気にならない。
イエスが9以上あればほぼ健康、6～8は「プレフレイル」の可能性があり、5以下は「フレイル」
の可能性があります。すべての項目がイエスになるように、次号からは対策をお伝えいたし
ます。

横浜市十日市場地域ケアプラザ 地域包括支援センター
相談対応に関するお知らせ

地域ケアプラザは身近な福祉の相談窓口です
・介護、福祉のご相談、介護保険申請受付（窓口まで来られない方にはご訪問も致します）
・健康づくりや介護予防のお手伝い
・福祉用具の展示、お試し利用貸出し

＊個人情報は厳守いたしますので、お気軽にご相談ください。
＜ご相談・お問合せ＞ 横浜市十日市場地域ケアプラザ 地域包括支援センター

TEL ０４５－９８５－9034

【相談対応時間】
月曜～土曜日 ９時～１８時 日曜・祝日９時～１７時
※直接窓口に来ていただいても職員不在でご相談が受けられない
場合があります。ご相談は事前に予約をお願い致します。
なお、第３月曜日と１２月２９日～１月３日の年末年始は
施設休館日のため、相談対応ができませんのでご了承ください。

ご自身の「フレイル」をチェックしてみましょう。

開館３０周年大感謝祭 当日イベント

11:00～13:00
3階娯楽コーナーで
チームヴェルデによる
お弁当などの販売も行
います。
※商品が売切れ次第終
了です。
チームヴェルデ参加団
体内でイベント参加さ
れない団体もあるかも
しれませんので
ご了承ください。

Yokohama Team 
Verde Three Stars
（チームヴェルデ）
横浜市緑区内の
農家さんと連携を持ち
ながら、
地場農産物の美味し
さ・豊かさを広く伝える
ため、緑区内の飲食店
が集まった団体です。
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