
フレイルサポーターとして、ボランティア活動してみませんか？

を開講します！

受講者
大募集

令和６年度

フレイルチェックとは？

東京大学高齢社会総合研究機構（IOG）
が開発した、運動・栄養・お口の健
康・社会参加がフレイル（虚弱）に
なっていないかどうかを確認できる
チェックです。

★紀の川市ではNPO法人フレイルサ
ポート紀の川に所属し、市民の健康
づくりをサポートしています。
※ 活動は主に平日に行っています

フレイルは、適切な予
防を行うことにより、
健康な状態に戻ること
もできます。

年齢を重ねることで、筋力や認知機能、
社会とのつながりなど、心身の活量が低
下した状態のことを「フレイル」と言い
ます。

フレイルについて学び、フレイサポーターとして活動いただける方を募集します！

【定  員】２０人（先着）   【受 講 料】無 料

※実地研修は地域の集会所で行うため、上記のうちいずれかに振り分け

を行います。日程は27日の講座後に調整させてもらいます。

紀の川市役所 高齢介護課 ０７３６－７７－０９８０【お申込み・お問合せ】

市民ボランティア大募集！年齢制限はありません！

フレイルとは？

仲間といっしょに楽しく活動しませんか？

１日目

２日目

11月14日

※

だれでも参加可能たの
しく
♪

気が
るに

◎座学研修 ：令和７年１１月４日（金）９時３０分～１６時

※実地研修については参加人数により２月２７日（木）と分かれて行いますので、ご協力よろしくお願いします。

◎座学研修 ：市役所本庁 ４階 ４０１会議室

◎実地研修 ：地域の集会所（本庁集合）

令和７年１０月 日（ ）から受付開始。お電話で申込みください。

日時

会場

対象者

申込

紀の川市民の方（年齢は問いません）

日程・申込方法

月

定員10名（先着）

全２日間参加必須

参加
無料

もしくは

11/4

◎実地研修 ：
令和７年１１月１４日（金）９時１５分～１２時ごろ

令和７年１１月１７日（月）１２時５０分～１６時ごろ
もしくは

※実地研修はご希望の日時どちらか１日参加となります。

① 

② 

(火）9:30～16:00

「フレイルとは？」「健康で長生きするためには」などの知識を学べ

ます。また、身体の状態がわかる「フレイルチェック」の実践も行い

ます。フレイルサポーターは紀の川市に100名をこえ、60～80代の方

が大半です。地域

11/14 (金） 11/17 12:50～
16:00

本庁４階 ４０１会議室

9:15～
12:00 (月）

※サポーターになるには座学・実技研修、

実地研修、両方の受講が必要です。



①座学実技研修 ：令和７年１１月４日（火）９時３０分～１６時

◎座学研修 ：市役所本庁 ４階 ４０１会議室

◎実地研修 ：地域の集会所（本庁集合）

令和７年１０月 日（ ）から受付開始。お電話で申込みください。

日時

会場

対象者

申込

紀の川市民の方（年齢は問いません）

日程・申込方法

定員10名（先着）

②実地研修 ：
令和７年１１月１４日（金）９時１５分～１２時ごろ

令和７年１１月１７日（月）１２時５０分～１６時ごろ

もしくは

※実地研修はご希望の日時どちらか１日参加となります。

脳活運動教室【教室日程・時間】 ※全6回開催

会 場 紀の川市役所 南別館１階

２０２５年１０月３日（金）～１２月１２日（金）

開催日

開催日 １３時３０分から１５時００分（約９０分の教室）

申 込

※実地研修はどちらか１日の参加となります。座学・実技
研修の際に、日程調整いたします。

＊ お申込時は ①氏名 ②性別 ③生年月日 ④連絡先をお知らせください

定 員 ２０名（先着順） ※原則、６回すべての教室に参加可能な方

＊ お申込み受付は先着順です。定員に達し次第受付終了となります

当日は動きやすい服装（運動靴等）でおこしくださいご案内

持ち物 飲み物や汗拭きタオル

定 員 午前の部 午後の部 それぞれ １０名（先着順）

＊ ①氏名 ②住所 ③性別 ④生年月日 ⑤連絡先 ⑥午前の部か午後の部

 をお知らせください

＊ お申込み受付は先着順です。定員に達し次第受付終了となります

申 込 高齢介護課にお電話でお申し込みください

※原則、６回すべての教室に参加可能な方

開催日

申 込

会 場

１３時３０分から１５時００分（約９０分の教室）日 時

①座学実技研修 ：紀の川市役所 本庁４階 ４０１会議室

②実地研修 ：地域の集会所（本庁集合で乗り合わせて行きます）

定 員 １０名（先着）

対象者 紀の川市民の方（年齢は問いません。両日参加できる方）

申 込

１０月６日（月）申込開始。高齢介護課にお電話でお申し込みください

＊ お申込み受付は先着順です。定員に達し次第受付終了となります

＊ ①氏名 ②住所 ③性別 ④生年月日 ⑤連絡先 をお知らせください

日時・申込方法

フレイルチェックとは？

東京大学高齢社会総合研究機構（IOG）が開発した、運動・栄養・お口の健
康・社会参加がフレイル（虚弱）になっていないかどうかを確認できる
チェックです。

フレイルサポーターとは？

地域の健康づくりのため、市と一緒に地域の体操活動拠点やイベントなどで
フレイルチェックを行う市民ボランティアの総称です。
地域へのフレイルチェック以外にも、ウォーキングや料理づくりなど、自ら
の健康維持になる活動もしており、楽しく活動しながら地域貢献し、ご自身
の健康維持にもつながります。

年齢を重ねることで、筋力や認知機能、社会とのつながり
など、心身の活量が低下した状態のことを「フレイル」
と言います。フレイルは、適切な予防を行うことにより、
健康な状態に戻ることもできます。

フレイルとは？

日時・申込方法

紀の川市役所 高齢介護課 ０７３６－７７－０９８０
受付時間：平日の８：４５～１７：３０

【お申込み・お問合せ】
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