
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出来ることから取り組んで、健康寿命をのばしましょう！ 

≪短期集中予防サービス利用者の声
≫ 

トランポリンに乗るのも大変だったけれど今は簡単に乗れるようになった。 

体重が減っていた。アドバイスを受け、カロリー調整（いままでの食事にツ

ナ、マヨネーズ等をちょっと追加等）をおこない、目標だった体重+2キロに

なることが出来た。 

サービス終了後は… 

セルフトレーニングや地域活動への参加等、

皆さんそれぞれのペースでフレイル予防に取り

くまれています。 

くまもと元気くらぶ 地域支え合い型サービス（通所） サロンや老人会の集まり 

●プログラムの内容（熊本市より委託された事業所等がプログラムを提供します） 

①運動機能向上プログラム 

事業所に通い、週 1回の運動を 12 回行うプログラムです。事業所によっては、送迎もありま

す。終了後は、運動できる通いの場を紹介し、その後も運動を継続できるようサポートします。 

 

②口腔機能向上プログラム 

食べたり、飲み込んだりする口の機能を高めるための指導を月 1 回、合計 3 回行うプログラム

です。自分でお口のケアができるようになるためのアドバイスが受けられます。 

 

③栄養改善プログラム 

栄養状態をよくするための指導を家庭訪問にて月 1 回、合計 3 回行うプログラムです。自分

で食事や栄養管理ができるようになるためのアドバイスが受けられます。 

高橋校区・池上校区に 

あります 
城山校区にあります 地域にたくさんあります 

身体が引き締まり、ズボンのサイズが小さくなった。 

短時間なので、自分の生活ペースに合っている。 
（運動プログラム利用者） 

（栄養プログラム利用者） 


