
令和4年11⽉号

 ⾼齢者の筋⼒低下による転倒・⾻折の防⽌や、認知
症・閉じこもり予防を⽬的とした「かとうまちかど体操
教室」を市内60か所で実施しています。
 週1回 約60分間、和気あいあいと地域の仲間と簡単
な体操をすることで、⼼と体の健康を保つことにつな
がります。
 教室への参加を希望する⽅は、⾼齢介護課までお気
軽に、お問い合わせください。

〈主な内容〉
 □楽らく勇躍体操
  体を伸ばすスト 
  レッチ体操

 □いきいき百歳体操
  歩⾏や階段の上り

1体操仲間5⼈以上(おおむね65歳以上)  2開催場所(地区公⺠館等)  3テレビ、DVDプレイヤー、イス

⽴ち上げ時の最初の4回は、専⾨職でサポートします。その後も1年に1回の体⼒測定や体操の指導を⾏います。
また、姿勢の写真を⾒ながら、姿勢の変化について学ぶ機会もあります。

 外出を控え、不活発な⽣活状態が続くと、筋⼒低下や、⾷欲不振、他者との交流が減ることによる⼝腔機能や認知機
能の低下といったフレイルが懸念されます。⾃分は健康なつもりでも、⼼と体は年齢を重ねるとともに変化していき
ます。元気なうちからフレイル対策をし、健康寿命を延ばしていきましょう。

□座っている時間を
 減らす
□家の中で⼩まめに
 動く
□散歩やウォーキン
 グをする

□1⽇3⼈以上と話す

□新聞やテレビなど
 から新しい情報を
 得る

□バランスよく、⾊々
 な⾷材を⾷べる
□しっかり噛み、ゆっ
 くり飲み込む
□毎⾷後と寝る前の
 ⻭磨きをする

◎接種対象
 加東市に住⺠登録があり、新型コロナワクチン4回⽬接種から3か⽉以上
 経過した⽅
 ☆接種券⼀体型予診票は、4回⽬接種後、3か⽉を⽬途にお送りします。
  (⽔⾊の封筒)

◎市内での接種 
□個別接種
 〈使⽤ワクチン〉
   11⽉1⽇㈫からファイザーBA.4/5(従来株＋オミク
   ロン株対応の2価ワクチン)を使⽤します。
 〈接種場所・予約⽅法〉
   接種券⼀体型予診票に同封している案内⽂書をご
   覧ください。

 オミクロン株BA.1対応型ワクチンを接種し
た⽅は、オミクロン株BA.4/5対応型ワクチンは
接種できません。
 現時点では、オミクロン株対応ワクチンの接
種は、1⼈1回のみです。

 接種券をお持ちの⽅で、接種を希望する場合は、市コールセンターまたはWeb予約システムから予約してください。
 ※Web予約システムは「1・2回⽬」と「3・4回⽬」で異なります。

  下り、布団からの
  起き上がりなどに使う筋⾁に効果的な筋⼒UP体操

椅⼦の前に⽴ち、お尻を座⾯に
近づけるようにゆっくり膝を
曲げ、戻す。
※背筋はまっすぐ、お尻が座⾯
 にふれないように10秒キープ

□集団接種
 〈使⽤ワクチン〉 調整中
 〈接種場所〉 加東市役所
 〈予約⽅法〉 市コールセンターまたはWeb予約システム
 〈実施⽇〉 12⽉1⽇㈭、3⽇㈯、4⽇㈰、6⽇㈫
      ※12⽉6⽇㈫をもって終了予定です。

 〈対象〉 ⽣後6か⽉〜4歳
 〈ワクチンの種類〉 ファイザー社製(乳幼児⽤)
 〈接種回数〉 3回

 〈接種間隔〉 ・1回⽬から2回⽬の間隔 3週間
       ・2回⽬から3回⽬の間隔 8週間
 〈接種場所〉 調整中

 詳細が決まり次第、市ホームページ等でお知らせします。


