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千代田小学校の児童が好きな場所「校内のビオトープ」
子どもたちに水の生き物と触れ合ってもらいたいという想いから、先生
が2年ほど前に、花壇を水槽に大変身させました。今では休み時間に多
くの児童が立ち寄り、メダカやザリガニなどと触れ合い賑

にぎ

わっています。
※令和３年度の表紙は、市内小学生へのアンケート「学校・学区内の好きな場所」の中から選択



問高齢者福祉課（内線436）

フレイルチェックをしてみよう！フレイルチェックをしてみよう！ ✓ ５つの質問に答えて、フレイル度を確認してみましょう。

体重を減らそうとしていないのに、６か月で２～３kg以上減少した

ここ２週間、理由もなく疲れたような感じがする

歩く速さが遅くなった

握力が弱くなった（ペットボトルが開けられない等）

体を動かす機会が減り、身体活動量が低下している

チェックが何個ありましたか？

※Ｊ－ＣＨＳ基準（一部改変）

サルコペニア（筋肉量低下）によって歩く力などが弱くなり、
つまずきや転倒が増え、骨折しやすくなります。
チェックしてみましょう。

ふくらはぎの方が太くて囲めない

ちょうど囲める

指の輪よりふくらはぎが細い

今のところ心配ありません

サルコペニアの可能性があります

「フレイル」予防の３つのキーワード

日常生活で「動く」を増やす
運動 社会参加栄養

バランスよく食べる

肉・魚・卵・大豆
製品などを摂るこ
とを心掛ける。また、
食べるためにも口腔

くう

ケアを大切に

地域とのつながり

地域の活動に参加するなど、外出
の機会を増やして活発な毎日に

　フレイルは、生活機能の自立度が高い「健康」と日常生活
動作に障害がある「要介護状態」との間に位置しています。
フレイル予防は、より早期からの介護予防を意味しており、
従来の介護予防をさらに進めた考え方といえます。
　市では、これからも健康ではつらつとした毎日を送ってい
ただくために、様々な介護予防・フレイル予防教室を実施し
ていきます。 加齢

フレイル
（虚弱）

身体機能障害

健康

予
備
能
力

介護予防・
フレイル予防を知ろう！

、

１ ２ ３

歩いて買い物へ行く、
エレベーター利用を階
段利用に変える、大き
な動作で家事を行うこ
とを心掛けるなど

０個 健常な状態

１～２個 プレフレイル
（フレイル予備軍）

３～５個 フレイル状態

指輪っかテスト

１

２

３

加齢に伴って気力や体力が徐々に落ち、要介護状態になる前の「虚弱」な段階が「フレイル」です。
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市と包括連携協定を締結している㈱ウエルシ
ア薬局の店舗で相談会を実施します。
※ 詳しくは、９月以降に市ホームページ、チ
ラシ等をご覧ください。

すこやか脳クラブとは？

地域の皆さんが主役！さかどお達者体操

さかどお達者体操とは？

　東北大学・川島隆太教授（医学博士）の研究により、
開発された教材を使用した教室です。難しい計算や複
雑な考えごとをするよりも簡単な計算や読み書きをテ
ンポよく行うことで脳が活性化します。
　また、知的機能を活発に使っている人は認知症にな
りにくいことが分かっています。

　週１回の教室でボランティア（楽
がくしゅう

習サポーター）や
受講仲間との「楽習と会話」を楽しみ、最終日には介
護予防の取り組みの証として修了証を交付します。元
気なうちから認知症予防に取り組んでみませんか？
　令和３年度は市内５会場で開催予定です。詳しくは、
広報さかど４月号及び８月号をご覧ください。

　さかどお達者体操は手首・足首に重りをつけたまま
ゆっくりとしたテンポで上げ下げの動作を行う、体力
に自信がないという方にもおすすめできる体操です。
　現在、39のさかどお達者体操の団体ができていま
す。また、コロナ禍

か

でもご自宅でできるよう、埼玉県
理学療法士会協力のもと介護予防体操の動画を作成し、
YouTube 坂戸市公式チャンネルにて公開中です。

さかどお達者体操自主グループへの支援
　「さかどお達者体操」を始めたい地域やグループに対し
次の支援を行っています。

　「自分の力を地域貢献のために使いたい！」という方には、介
護予防サポーターとして活躍できるよう、養成講座を実施してい
ます。今年度も秋にサポーター養成講座を開講予定です。

介護予防サポーター養成講座介護予防サポーター養成講座

発足に関してのアドバイス

理学療法士による体力測定の実施

介護予防サポーター派遣（約３か月）

活動で使用する重りを配付

日　時　11月（全３回・先着順）
内　容　運動・栄養・口腔を一体的に学ぶ教室及び健康相談
※詳しくは、広報さかど10月号に掲載予定

フレイル予防に取り組んで健康寿命を延ばしましょう！

介護予防教室・フレイル予防教室のご紹介

やさしい計算と音読が脳を活性化させる

認知症チェックをしたい方はこちら
認知症簡易チェックサイト

さかど「はっする」クラブ フレイル相談会 　 ウエルシア薬局
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消費者トラブル対策について

ご相談は『坂戸市消費生活センター』へ

相談内容
インターネット通販で、代金を支払った
が商品が届かない、海外から粗悪な模倣
品（偽

にせ

物
もの

）が届いた、事業者と連絡が取れ
ないなどのトラブルが発生しています。

アドバイス
被害に遭わないためには慎重にサイトを見分
けることが一番です。ＳＮＳ※などのリンク先
や検索結果、広告の内容をうのみにせず、
少しでも不安を感じた場合は購入をやめるな
ど冷静に判断しましょう。

「誰でもだまされる」
という認識をもつ

最近の消費者被害

詐欺や悪質商法の手口には限り
がなく、日々新たに巧妙な手口
が登場します。信じる気持ちの
裏をかかれると、誰でも心に
ができてだまされることがある
という認識をもつことが重要で
す。

だまされないためには･･･

相談事例 1

1 冷静な判断を
意識する

必要ないものは「いりません」
「必要ありません」「今後、電話
は一切しないでください」と
はっきり断りましょう。また、
最新の手口を知ることや、契約
前には慎重に調べ、信頼できる
人や機関に相談することも大切
です。

2 消費生活センター
にすぐ相談

被害に遭ってしまった、遭って
しまったかもしれない、怪しい
業者が近所を訪問している、知
り合いの人が悪質な業者と契約
してしまったようだなど、坂戸
市消費生活センターへご相談く
ださい。解決のための助言や
あっせん、情報提供を行います。

3

相談内容
メールやＳＭＳ※を使って事業者を装い「訴訟する」
などと画面に表示することで慌てさせて連絡を取
らせ、銀行口座への振り込みやコンビニでプリペ
イドカードを購入させてカード番号を伝えるよう
に指示し、代金を支払わせようとしています。

アドバイス
身に覚えのない場合は絶対に連絡しな
いようにしましょう。相手とのやり取
りの中で、自分の情報を知られ、さら
に金銭を請求される可能性があります。

ＳＮＳ…登録された利用者同士が交流できるwebサイト ＳＭＳ…電話番号を宛先に指定してメッセージを送受信できるサービス

身に覚えのない請求トラブルに注意気をつけて！ネット通販の落とし穴
相談事例 2

問市民生活課（内線314）
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「自分は大丈夫」は通用しない
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より良い消費行動について考え、社会情勢の変化に適切に対応できる
きっかけとなるよう、消費者庁では『〝消費〟で築く新しい日常』を
統一テーマとしました。

高齢者を守る
お助けかわらばん
高齢者の消費者被害等を防止
するため、悪質商法や消費者
事故の内容を紹介する啓発用
チラシを市役所、公民館、中
央図書館等で配布しています。

くらしの豆知識

くらしに役立つ幅広
い分野の知識・情報
を分かりやすくまとめ
た小冊子です。市役所
で配布しています。

「消費者被害に遭わないための知識を習得したい」「今のうちに終活について勉強
しておきたい」「食品表示の基礎知識を勉強したい」など、普段の生活の中で不安
なことや気になることを勉強したい、知識として知っておきたいなどありましたら、
市民生活課へご連絡ください。消費生活コンサルタント等の講師を派遣します。

多重債務に陥ってしまい、どこへ相談して良いか分からないなどの相談も受け付けています。

消費者被害の
相談はこちら

相談日 毎週月曜日から金曜日（祝休日、年末年始を除く）

相談時間 午前10時から正午、午後１時から３時30分

坂戸市消費生活センター
（市役所内）

「消費生活講座」へ講師を派遣します

市内の団体等が企画する高齢者を対象
とした消費生活講座（おおむね20名以上）

対　象

原則２時間以内開催時間

市内施設（会場は申込団体で確保）開催場所

講師謝金は市が負担（上限15,000円）。
ただし、会場等の施設借上料、有償資料
代等は申込団体が負担。

経　費

開催月の１か月前までに市民生活課へ
申込み。

申込み

自分の事だけでなく
社会全体の事を考えた消費行動が求められています

５月は消費者月間
| 令和３年度 統一テーマ |〝消費〟で築く新しい日常

高齢者
対象

©
埼
玉
県
消
費
生
活
課

一人で悩まず、まずはご相談ください

5 Sakado 2021.5




