
今年は戌年です。戌年生まれは干支の

順番は11番目ですが、これは9番目の申

との犬猿の仲のまま10番目の酉(鳥)が

仲裁をしながら神様の御殿に向かったので、11番目になったといわれています。

戌年生まれは〇正義感が強い〇防御本能が強い〇協調性がある〇まじめで働きもの

〇忠誠心が強い〇人に対して威張らない〇面倒見が良い〇神経質。。。などの性格の

人が多いと言われ日本人らしい人が多いようです。あてはまっているでしょうか～？

今年も地域の皆様に愛される古川医院として戌年生まれのみなさまのように

頑張ってまいりたいと思います。ことしもどうぞよろしくお願いいたします。

フレイルとは、英語で老衰や虚弱を意味する「Frailty (フレイルティー)」をもとに

つくられた高齢になることで筋力や精神面が衰える状態をさすことばです。

あわせて介護予防の意味も含まれ適切な介入・支援により、生活機能の 維持向上が

可能な状態像も意味しています。

フレイルチェック！
①意図しない体重低下（年間4.5kgまたは5%以上の体重減少）

②握力低下：2リットルのペットボトルが持てない

③疲れやすい：何をするのも面倒だと週に3-4日以上感じる易疲労感

④歩行速度低下：横断歩道で青信号の間に渡れない

⑤身体活動性低下：外に出るのがおっくう

上記の項目の3つ以上が当てはまるとフレイルの状態だと言われています。

放置した場合7年間で死亡率3倍、身体能力低下2倍のデータがあります。。。

3つ以上の項目に当てはまってもフレイルから脱出する方法はあります！

◎持病のコントロール　持病のコントロールが悪いとフレイルを悪化させます！

◎運動療法と栄養療法　栄養状態がよくないと運動しても意味がありません！

◎感染症の予防　　感染症に強い体作りと共に予防接種も定期的に行いましょう！
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　【1月（睦月）のレク予定】
日 月 火 水 木 金 土

2017.12.22新館デイケアで開催
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