
「社会参加で元気アップ !」

私たちは、フレイル予防のマスコツト

キヤラクター「(建ちゃん」と

「康 (やっ)ちゃん」です。

フレイルを

蝙跛魏 鯰跛軋 瘍跛贔

バランスの良い食事  人とのつながりや
と睡眠で活カアップ ! 役書彗で活気アップ !

運動神趣瞳濾%で
温笏量アップ !

苺 霜贈聯

フレイル
チェック
実施機関

翼 籠 中

フレイリИ建康チェックや健康診査で自分の心身の状態を確認しながら健康づくり

を続け、健康寿命 (元気に自立して過ごせる期間)を延ばしましょう。
ホームページで対策をご紹介しています。ぜひご活用ください !

日適度な運動を続けよう :

図食事や日の健康に気を付けよう :

団フレイルチェックを受けて心身の状態をチェック !

(身近な薬局などで受けることができます。ステッカーやのばり旗が目印です )

日健康診査を受けて病気を早期発見 :

(注意)BM120以下は低栄養傾向です
CBMI(体格指数)=体重 (kg)÷身長 (m)÷身長 (m)

ステッカー のばり方賃
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日社会参加して人とコミュニケーションを増やそう :

【問い合わせ先】

フレイルチェック・通いの場。介護予防事業 :地域包括ケア推進課 (086-803-1256)

国保特定健診・後期高齢者健康診査 :けんしん専用ダイヤル (086-803-1202)

岡山市 フレイル

岡山市 けんじん

岡山市 社会参加
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