
高齢者福祉施設・介護保険事業所の皆様へ 令和 5 年 6 月 
 
介護予防・フレイル予防に【杜の都の体操シリーズ】をご活用ください! 

 
※フレイルとは 

加齢により心身の活力（筋力、認知機能、社会
とのつながり）が低下した状態。 

健康な状態と要介護状態のちょうど真ん中の
状態で、多くの人が健康な状態からフレイルの段
階を経て、要介護状態に陥ると考えられています。 
 

フレイルの予防や改善、また、要介護状態においても心身機能・生活機能の維持や改善を

図るためには、自分の状態を知り、「運動」「栄養・口腔」「社会参加」にバランスよく取り組

むことが大切です。「運動」への支援に【杜の都の体操シリーズ】を活用してみませんか？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

仙台市 HP に体操の動画
とリーフレットを掲載中 

動きの説明がついた
DVD もあります 

音楽に合わせて椅子でも立ってでも 
※おトク体操１と２があります 

杜の都のおトク体操 

ストレッチ、筋力トレーニング等で構成
された 12 種目 

杜の都のきほん体操 

高齢者の体操の時間に、機能訓練のメニューのひとつに、地域での健康教育に…ぜひ、ご活用ください。 

別紙 

「杜の都のきほん体操」「杜の都のおトク体操」が収
録された DVD をご希望の場合は、差し上げます！ 
 
・枚数：各施設、各事業所で 1 枚 

（複数枚必要な場合はご相談ください） 
・申込方法：仙台市健康福祉局地域包括ケア推進課まで 
      電話にて（ TEL＝022-214-8317） 
・受け取り：郵送はしておりませんので、事前に申込の上、 

地域包括ケア推進課まで受け取りにお越しください。 

仙台市健康福祉局 地域包括ケア推進課 
（仙台市青葉区上杉 1-5-12 上杉分庁舎 9 階）  

杜の都の健康ゆうぐ 

4 種目の公園健康遊具の活用について 
掲載しています。 

リーフレット配布中。ご希望の場合には
地域包括推進課までご連絡ください。 

 



今の状態を知るために やってみよう、フレイルチェック! 
 

サルコペニアとは 
 加齢により筋肉が減少
した状態を表す用語。 

フレイルの最も大きな
原因の一つです。 

１.指輪っかテスト            

  自分のふくらはぎの筋肉量を 
 自分の指を使って測る簡単な 

 自己チェックです。  
  親指と人差し指の輪っかに 
 隙間ができたら要注意! 

（出典：東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢「フレイル予防ハンドブック」） 

２.イレブン・チェック 11 項目             
  フレイルの兆候があるかどうか、自分の生活習慣を簡単な質問票で確認するものです。 

回答欄の右側に○がついた項目は、要注意!今の生活を見直してみましょう。 

（出典：東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢「フレイル予防ハンドブック」） 

仙台市では、フレイルチェックに取り組んでいます 


