
123・10・1市役所の開庁時間は、原則平日午前８時 30 分〜午後５時です。（正午〜午後１時除く） 市役所代表 ☎ 0 4 2 − 3 8 3 − 1 1 1 1

掲載内容の詳細は、お問い合わせいただくか、市ホームページをご覧ください。費用の記載のないものは、原則、無料です。

運動・栄養・人とのつながりなどをポイント運動・栄養・人とのつながりなどをポイントにに

　心身の活力が低下し、要介護状態とな
るリスクが高くなった状態のことです。
感染症感染拡大が長期化する中で、多く
の方々が外出を控え家で長い時間を過ご
していると思います。このような状態が
続くことにより、心身の活力が低下する
ことが懸念されます。

自分や家族などにフレイルの心配があるなど、気になることがある場合には、各地
域包括支援センターにご相談ください

自身の体調に合わせて、週３～４日を目安に行いましょう。

１ 深呼吸 おなかに両手を当て６秒吐き４秒吸う  
２ 手を握る 手をぎゅっと握りしっかり広げる  
３ 立ち座り ひざに手を当て立ったり座ったり  
４ つま先上げ 足をまっすぐに立てた状態で  

５ かかと上げ 上げたらすとんと床に降ろす  

６ 足踏み 両手を大きく振って足を高く上げ  

７ お口の体操 大きく口を開けて１０秒  

８ 深呼吸 おなかに両手を当て６秒吐き４秒吸う  

３回
１０回
１０回
２０回
２０回
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 その他の体操等、詳細はチラシ（介護福祉課、各地域包括支援センターで配布。
市ホームページでもダウンロード可）をご覧ください
他

　話す機会が少なくなると、言葉が出にくくなることがあります
　本や新聞を声に出して読む、数を数えながら体操するなど意識的
に声を出すようにしましょう。

パタカラパタカラ体体操操
　「パパパパパ、タタタタタ…」と
それぞれ５文字３回繰り返し発声
します。その後、「パタカラ、パ
タカラ…」と１０回程度発声します。

 介護福祉課包括支援係（市役所第二庁舎２階☎０４２−３８７−９８４５）問

フレイルを予防しよフレイルを予防しようう
フレイルとは

　転倒予防、筋力・柔軟性・バランス力の向上を目的とした体操
です。動画は、YouTubeで「小金井さくら体操」と検索、また
は右記ＱＲコードから視聴できます。

外出自粛で
元気がない
気がする…

家の中でも
できることは
ないだろうか？

　誰でも年齢とともに足腰は弱くなっていくものです。だか
らこそ、気軽にそして継続して身体を動かすことがとても大
切です。

　毎日でなくても、自身のペースで実行してみてください。体操等が難しい場
合は、座っている時間を少なくするよう意識してみましょう。

　筋肉などのもととなるたんぱく質
が不足しがちです。
　牛乳、納豆、ヨーグルトなどで手
軽に摂取しましょう。

主食 主菜 副菜

　３食しっかり取り、バランスの良い食事を
心掛けましょう。栄養

人との
つながり

　電話や手紙、メール等を利用して交流を持
つように心掛けましょう。

おお家家でで簡単簡単リハビリリハビリ体体操操

ごご当地介護予防体操当地介護予防体操　小金井小金井さくらさくら体操体操

問合先担当の地域
小金井きた地域包括支援センター　（☎０４２−３８８−２４４０）梶野町、関野町、緑町、本町２・３丁目、桜町１・３丁目
小金井みなみ地域包括支援センター（☎０４２−３８８−８４００）前原町、本町６丁目、貫井南町
小金井ひがし地域包括支援センター（☎０４２−３８６−６５１４）東町、中町、本町１丁目
小金井にし地域包括支援センター　（☎０４２−３８６−７３７３）本町４・５丁目、桜町２丁目、貫井北町

？

東京都・子供
の健康相談室

受付時間▷平日＝午後６時〜翌朝
８時▷休日（土曜・日曜・祝日）
＝午前８時〜翌朝８時☎＃８０００＝
プッシュ回線の固定電話、携帯電
話☎０３−５２８５−８８９８

２４時間テレホ
ンサービス

▷東京消防庁救急相談センター
☎＃７１１９＝プッシュ回線の固定電
話、携帯電話
☎０４２−５２１−２３２３

▷東京都保健医療情報センター・
医療機関案内ひまわり
☎０３−５２７２−０３０３
聴覚障害者向け専用
 ０３−５２８５−８０８０FAX

小児救急
（３６５日２４時間）

▷武蔵野赤十字病院
武蔵野市境南町
１−２６−１
☎０４２２−３２−３１１１
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《 準　夜 》
診療は、午後６時から

午前９時〜正午
午後１時〜５時

薬を処方された場合は、各
医療機関受付にお問い合わ
せください。

薬薬局局薬薬局局

診療時間：午前９時〜正午、
　　　　　午後１時〜５時
※　応急処置に限ります

休日歯科診休日歯科診療療休日歯科診休日歯科診療療この休日診療は、小
金井市医師会、小金
井歯科医師会、小金
井市薬剤師会の協力
で実施しています。
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休 日 診休 日 診 療療休 日 診休 日 診 療療
受付時間：午前９時〜正午、午後１時〜５時
　　　　　準夜→午後５時３０分〜９時
※　新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、
　　診療科目にかかわらず、必ず電話で確認のうえ、受診してください

●印は病医院所在地
○内は診療科目

 
稲垣薬局桜町店

（ ）桜町1－8－5
☎042－380－5838

 
柴崎薬局

（ ）本町5－38－32－102
☎042－381－2655

 
調剤薬局北なが

（ ）本町5－18－13
☎042－381－2906

 
にじいろ薬局

（ ）梶野町5－9－9クレール1F
☎042－316－3795

 
サザン薬局

（ ）本町6－5－3シャトー小金井1F
☎042－388－4229
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