
田柄地域包括支援センターからのご案内
高齢者の相談窓口 練馬区田柄４－１２－１０

 03－3825－2590令和６年1２月

日付 毎月 時間・場所 活動名 対象、特徴

11日
(金)

第２(水)
14:20～15:20

（田柄特別養護老人ホーム）
体操教室 介護予防の目的で体操。

13日
(金)

第２(金)
10:00～10:50

（むつみ台集会所）
ひかり☆サロン 介護予防の目的で体操。

13日
(金)

第２(金)
11:00～11:50

（むつみ台集会所）
いっしょに体操
しようの会

物忘れが気になる方や認知症の診断が
ついている方々で体操。

13日
(金)

第２(金)
14:00～16:00

（むつみ台集会所）
むつみ出張相談会 介護保険申請などのご相談。

14日
(木)

第２(木)
13:30～14:30

（田柄地域集会所）
おしゃべりお茶会
（家族会同時開催）

物忘れが気になる方や認知症の診断が
ついている方同士、家族同士でお話。

21日
(土)

第４(土)
12月は
第3土曜

14:00～16:00
（田柄特別養護老人ホーム）

オレンジカフェ
たがら

第1部：認知症サポーター養成講座
第2部：参加者同士で歌を楽しむ

24日
(火)

第４(火)
10:00～11:00

（むつみ台集会所）
陽炎の会

物忘れが気になる方や認知症の診断が
ついている方々で、歌唱や折り紙など。

１２月の予定

フレイル予防の３本柱＋１『口腔ケア』

オーラルフレイ
ルってなに？
お口のささいな

衰えのことです。
舌が回らない、む
せる、食べこぼす、
かめない食品が増
えたなど、この
「ちょっとした衰
え」を放置するこ
とで、かむ力や舌
の動きの低下を引
き起こすだけでな
く、心身の機能低
下にもつながって
しまうと言われて
います。いつまで
も元気で、おいし
く食べられるよう
に予防していきま
しょう。

出典：練馬区はつらつライフ手帳、岡山市ふれあい公社『健康コラム４』、藤沢版タウンニュース
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