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 みなさま、こんにちは。 

 岐阜県では、昨年11月より、元気な高齢者のみなさんの社会での活躍を応援するため、ボラ

ンティア活動、生涯学習、就労、健康づくりなど、お役に立つ情報をメールマガジンで発信する

ことにしました。 

今回はその第２号です。よろしくお願いします。 
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１．フレイル予防で健康寿命をのばそう （その１ フレイルって何？） 
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 自立して生きがいのある生活を続けるためには、元気に活動できる健康寿命を延ばすことが

大切ですよね。 

 そのカギとなるのが、最近よく耳にする「フレイル予防」。 

フレイルとは、高齢になって心身の活力が低下した、『健康』と『要介護』の間の『虚弱』な状態

をいいます。 

 フレイル（虚弱）には次の３つの要因があり、それらが互いに関係し合い、悪循環を起こしてし

まいます。 

◾身体的フレイル 

・運動機能や身体機能の低下 

・筋肉の減少 

・歯や口の機能低下（オーラルフレイル）） 

◾心理的・認知的フレイル 

・無気力 

・認知機能の低下 

・うつ 

◾社会的フレイル 

・地域や人とのつながりが少ない 



・孤食 

・閉じこもり 

 

 でも大丈夫！！フレイルは予防することもできますし、フレイルになっても早期に生活習慣を

見直せば健康な状態に改善することができます。 

 今後配信するメルマガでは、フレイル予防の『３つの柱』～運動、栄養（食事、口腔ケア）、社会

参加～についてご紹介していきます。 
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２．図書館を上手に利用して、おうち時間を楽しもう 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

読書が好きなのに、 「小さい文字が読みづらくなくなった」とか「免許返納などで移動手段

がなくなったり、家から出歩くのが難しく、図書館に行けない」という理由で図書館から遠ざか

っていませんか？ 

岐阜県内の公共図書館では様々な高齢者向けサービスがあるので、ご利用ください。 

また、お近くの図書館にお探しの本や資料がない場合は、他の図書館から借りるなどしてご

希望にお応えする仕組みもあります。 

 

高齢者の方々がよく利用するサービス 

◆小さな字が読みづらい方へ 

◾大活字本の貸し出し 

◾朗読図書や落語等のカセットテープやＣＤの貸出 

◾館内での天眼鏡・老眼鏡・リーディングルーペのご利用 

◾館内での拡大読書器のご利用  

（※使ってみて、自宅用に購入する参考になるかもしれません！） 

 

◆検索システム（データベース）の利用方法が分かりにくい方へ 

◾お求めの本や資料を探すお手伝い（職員による代行検索も可能です。） 

 

◆来館できない方へ 

◾移動図書館（公民館などのサービスポイントでの貸出・返却） 

◾送料自己負担による宅配貸出・返却（岐阜県図書館の場合） 

◾電話、手紙、e-mail、FAXなどでの、本に関する問い合わせや、調べもののお手伝い 

 

（上記の内容は、図書館によっては実施していない場合もありますので、希望する場合は、最寄

りの図書館にお問い合わせください） 


