
申請日： 2020 年 12 月 28 日

2020 年 9 月 16 日

活動写真

催事内容

　介護や寝たきりの予防策を、地域の皆様に知っていただくために開
催しました。

　まず、転倒の原因、対策、転倒しやすい場所を説明しました。睡眠障
害については、実際どんなことにお困りなのかを聞き取りながら講座を
進めました。筋力を強化するストレッチを実践したり、低栄養を防ぐた
め栄養士による栄養相談も行いました。

　「睡眠時間がなかなかとれないことが心配で参加した。内容はよく理
解できた」「家族が転びやすくなってきているので、家に帰って一緒にス
トレッチをやってみたい」「次回以降もこのような講座に参加したい」と
いうお声をいただいています。

　ストレッチは人により難易度が異なるため、種類を増やしてロコモ体
操等も組みこむと良かったと思います。今回は講義がメインとなりまし
たが、コロナ自粛で運動不足になりがちなため、体操教室を開いて地
域の方と体を動かす機会を作っても良いと考えています。

開催日
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