
東和コミュニティセンター
（土沢振興センター）

【 会 場 】

申込先

花巻市役所長寿福祉課 ☎ 22-0031

【日 程】９月９日 ～ 10月28日
毎週火曜日（祝日除く）全７回

午後２時～午後３時30分

【 対 象 】 裏面の質問項目に３つ以上当てはまる方

こんな方におススメです

（おおむね65歳以上の方）

◆ 足腰の弱まりを感じている

◇ 転びやすくなってきた

◇ 体力のおとろえを感じる

◆ ひざや腰に痛みがある

参加者募集

【募集人数】 15名 ※送迎可（希望者）

8月28日（木）までに、お電話にて

お申し込みください

【申込み】



お問合せ・申込先 花巻市役所長寿福祉課 ☎ 22-0031

☑ 以下の５つの質問のうち、３つ以上当てはまる方が対象です。

□ 階段を手すりや壁をつたわらずに昇れない

□ 椅子に座った状態から何もつかまらずに立ち上がれない

□ 15分位続けて歩けない

□ この1年間に転んだことがある

□ 転倒に対する不安が大きい

当てはまった数： 個

※ 治療中の病気がある場合は、参加についてかかりつけ医に

ご相談していただく場合がございます。

お ね が い

※ 現在介護サービスを利用されている方は、申し訳ありませんが

ご参加いただけません。

フレイル予防サポーター 募集

•上記質問項目に当てはまらない方や、65歳未
満の方は、サポーターとしてご参加いただく
ことが可能です（※送迎はありません）

•水分補給や、運動用具の準備などのお手伝い
をスタッフと一緒にお願いします


