
　
右
京
ま
ち
づ
く
り
キ
ャ
ン
バ
ス
と
は
、

自
分
た
ち
の
ま
ち
や
暮
ら
し
の
身
近
な
テ
ー
マ

に
つ
い
て
、
参
加
者
同
士
が
自
由
に
語
り
合
い
、

交
流
す
る
場
で
す
。

　
三
度
の
飯
よ
り
コ
ー
ヒ
ー
が
好
き
な
区
長
が
、

皆
さ
ま
に
淹
れ
た
て
コ
ー
ヒ
ー
を
ふ
る
ま
う
「
区

長
カ
フ
ェ
」
が
あ
る
か
も
!?

　
居
心
地
の
良
い
カ
フ
ェ
の
よ
う
な
雰
囲
気
の

中
、
一
日
の
終

わ
り
に
ホ
ッ
と

一
息
つ
き
な
が

ら
、
こ
こ
で
出

会
う
人
た
ち
と

い
ろ
ん
な
お
話

を
し
て
い
き
ま

せ
ん
か
。

　
お
気
軽
に
お

立
ち
寄
り
く
だ

さ
い
！

日
時 

12
月
16
日（
水
）、令
和
３
年
２
月
17
日（
水
）

17
時
30
分
～
19
時
30
分

＊
日
時
は
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

場
所

サ
ン
サ
右
京
1
階 

M
A
C
H
I
K
O

（
オ
レ
ン
ジ
色
の
イ
ス
が
目
印
）

内
容

各
回
の
テ
ー
マ
は
、
右
京
区
役
所

フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
の
イ
ベ
ン
ト
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

申
込
み

右
京
区
役
所
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
の
イ
ベ

ン
ト
ペ
ー
ジ
か
ら
お
申
込
み
く
だ
さ
い
。

（
当
日
参
加
も
O
K
で
す
。）

注
意
点

・
マ
ス
ク
着
用
、
検
温
、
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
、
連

絡
先
情
報
の
提
供
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。

問
合
せ

地
域
力
推
進
室
企
画
担
当
　

☎
354
・
6
4
6
6

右
京
ま
ち
づ
く
り

キ
ャ
ン
バ
ス

再
開
し
ま
し
た

無
料
・
要
申
込

【
右
京
区
の
被
表
彰
者
名

（
学
区
名
）】

（
敬
称
略
・
順
不
同
）

濵
口
　
秋
夫
　（
太
秦
）

細
見
　
桂
子
　（
南
太
秦
）

桑
田
　
惠
里
子（
常
磐
野
）

倉
橋
　
正
樹
　（
嵯
峨
野
）

津
﨑
　
敏
夫
　（
嵯
峨
野
）

大
牧
　
ユ
キ
子（
嵯
峨
野
）

吉
田
　
佳
代
　（
嵯
峨
野
）

池
内
　
春
美
　（
広
沢
）

和
栗
　
恭
子
　（
花
園
）

平
野
　
義
久
　（
宇
多
野
）

磯
田
　
範
子
　（
宇
多
野
）

吉
川
　
久
美
子（
宇
多
野
）

富
田
　
桂
子
　（
山
ノ
内
）

小
田
部
　
礼
子（
西
京
極
）

藪
内
　
佳
子
　（
西
京
極
）

松
井
　
良
子
　（
葛
野
）

花
園
子
ど
も

見
守
り
隊
　
　（
花
園
）

花
園
女
性
会
　（
花
園
）

問
合
せ

地
域
力
推
進
室

総
務
・
防
災
担
当
　

☎
861
・
1
7
7
2

　
本
市
で
は
、毎
年
10
月
15
日
を
「
自
治
記
念
日
」
と
し
て
い
ま
す
。
ロ
ー

ム
シ
ア
タ
ー
京
都
で
開
催
さ
れ
た
式
典
で
は
、
市
政
の
推
進
に
多
大
な
る

貢
献
を
い
た
だ
い
た
方
の
功
績
を
た
た
え
て
、
門
川
大
作
市
長
か
ら
表
彰

状
が
贈
呈
さ
れ
ま
し
た
。

　
右
京
区
か
ら
は
、
83
名
と
32
団
体
が
表
彰
を
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

　
昭
和
31
年
に
制
定
さ
れ
た
市
民
憲
章
。
今
回
は
、
地
域
活
動
を
通
し
て

昨
年
の
テ
ー
マ
「
文
化
で
繋
が
る
世
界
と
京
都
～
次
世
代
に
引
き
継
ぐ
た

め
私
た
ち
が
で
き
る
こ
と
～
」
を
率
先
し
て
推
進
さ
れ
た
皆
様
が
、
自
治

記
念
式
典
の
際
に
、
門
川
大
作
市
長
か
ら
表
彰
を
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

フ
レ
イ
ル
（
老
化
に

よ
る
心
身
の
衰
え
）予
防

に
関
す
る
健
康
づ
く
り

情
報
冊
子
を
作
成
し
ま

し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
家
に
閉

じ
こ
も
り
が
ち
に
な
り
、

心
身
の
不
調
を
感
じ
て

い
ま
せ
ん
か
？

シ
ニ
ア
の
方
も
、
こ

れ
か
ら
シ
ニ
ア
期
を
迎

え
る
方
も
、
些
細
な
衰

え
に
早
め
に
気
付
い
て
、

生
活
習
慣
を
見
直
す
た

め
に
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ

さ
い
。
人
生
100
年
時
代

を
い
き
い
き
と
元
気
に

過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

　
冊
子
は
右
京
区
役
所
１
階
健
康
長
寿
推
進
課
24
番
窓
口
で
配
布
し
て
い
ま
す
。

問
合
せ

健
康
長
寿
推
進
課
健
康
長
寿
推
進
担
当

　☎
861
・
2
1
7
7

　
嵯
峨
・
竹
林
の
小
径
周
辺
は
、
京
都
市
内
外
か
ら
多
数
の
方

が
訪
れ
、
竹
林
と
竹
穂
垣
の
織
り
成
す
風
景
は
高
く
評
価
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
京
都
市
で
は
、
古
都
保
存
法
に
基
づ
く
歴
史
的
風
土
特
別
保

存
地
区
の
指
定
等
に
よ
り
、
歴
史
的
建
造
物
等
と
そ
の
周
辺
の

自
然
的
環
境
が
一
体
と

な
っ
た
歴
史
的
風
土
が

保
存
さ
れ
る
よ
う
努
め

て
い
ま
す
。

地
域
が
主
体
と
な
っ
た
活
動

　
自
然
景
観
の
維
持
は
、
京
都
市
だ
け
で
は
な
く
、
地
域
が
主
体
と

な
っ
た
活
動
に
も
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
10
月
17
日
、
京
都
洛
西
ロ
ー
タ
リ
ー
ク
ラ
ブ
の
（
会
長
：
平
岡
弘

行
）
主
催
に
よ
り
、
竹
林
の
小
径
周
辺
の
竹
穂
垣
の
補
修
が
行
わ
れ

ま
し
た
。

　
こ
れ
は
、
竹
林
内
の
清
掃
と
併
せ
て
傷
ん
だ
垣
の
手
入
れ
と
し
て

毎
年
継
続
し
て
行
わ
れ
て
い
る
も
の
で
、
見
違
え
る
程
に
美
し
く
な

り
ま
し
た
。

40
歳
か
ら
知
っ
て
お
き
た
い
！

人
生
を
楽
し
む
た
め
の
ヒ
ン
ト

～
今
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う
～

美
し
い

風
景
を

守
る
た
め
に ・フレイルチェックシート

・お口の健康、運動、栄養面に関するフレイル
対策情報等が掲載されています！

自
治
記
念
式
典
を
開
催

ホームページに
も掲載中です！

健康長寿の
まち右京

あなたは大丈夫？　イレブンチェックであなたの元気度を調べてみましよう！
ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気をつけた食事を心がけている。
野菜料理と主菜（お肉またはお魚）を両方とも毎日２回以上は食べている。

●右京区地域介護予防推進センター  Tel : ８６４－１０８４

フレイル予防全般についてのお問い合わせ先

●右京区役所　健康長寿推進課  Tel : ８６１－２１７７

栄

　
養

①

②

「さきいか」、「たくあん」くらいの固さの食品を普通に噛みきれる。

１回30分以上の汗をかく運動を週２日以上、１年以上実施している。
日常生活において歩行または同等の身体活動を１日１時間以上実施している。
ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が速いと思う。

お茶や汁物でむせることがある。

口

　
腔

運

　
動

社
会
性
・
こ
こ
ろ

③

④

昨年と比べて外出の回数が減っている。
⑧

１日１回以上は、誰かと一緒に食事をしている。

⑨

自分が活気あふれていると思う。
⑩

何よりもまず、もの忘れが気になる。
⑪

⑤

⑥

⑦

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はいいいえ

はい いいえ

はい いいえ

はい いいえ

はいいいえ

はい いいえ

はい いいえ

はいいいえ

はい か いいえ に〇をつけていきましょう。

東京大学高齢社会総合研究機構　 飯島  勝矢教授「フレイル予防ハンドブック」より引用
回答欄の右側の〇が多いほどフレイルの恐れがあります。回答欄の右側にチェックのついた方は、注意！早めに対策しましょう。

※すべて回答欄の左側に〇がつくように生活習慣を見直しましょう。

栄　養 ➡ ５ページ 口　腔 ➡ ４ページ
運　動 ➡ ６ページ 社会性 ➡ ３ページ

食事
お口の健康

運  動 社会参加

フ

レイ
ル予防の３要

素

人生を楽しむための
ヒント

～ 今できることから
始めよう ～

発　行：「健康長寿
のまち右京」推進プ

ロジェクチーム／右
京区役所

発行月： 令和２年３
月　京都市印刷物第

３１３２６５号

　多くの方が５０歳を
過ぎたあたりから「自

分も歳だな」と感じ始
める一方で、

同じ世代でもいつまで
も若々しく元気な人も

たくさんいます。

　人生１００年時代を
、いきいきと元気に笑

顔で、豊かな生活を過
ごすには、

どうしたらよいのでし
ょうか？

　いきいきシニアラ
イフを目指して、 今

から準備していただ
く

ための、健康づくり
の情報が満載です！

 シニアの方も、これ
から

シニア期を迎える方
も、 是非ご覧くださ

い。

４０歳から知ってお
きたい！

京都市は持続可能な開発目標（ＳＤＧｓ）を支援しています。

右京区データ 　世帯数／ 98,159 世帯（前年比 259世帯増）　総人口／ 202,624 人（前年比 1,046 人減）　※令和２年 10月 1日推計

市　民　し　ん　ぶ　ん　右京区版　　 第299号　　令和 2 年11月15日　（2）

市
政
情
報
総
合
案
内
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

京
都
い
つ
で
も
コ
ー
ル

☎
６６１‐３み

な
こ
こ

 

７
５
５
Ｆ
Ａ
Ｘ

６６１‐５ご
よ
う
は
こ
こ

８
５
５

＊
番
号
の
お
間
違
い
が
な
い
よ
う
ご
注
意
く
だ
さ
い

午
前
８
時
～
午
後
９
時（
年
中
無
休
）




