
栄養

身体活動 社会参加

税
理
士
に
よ
る
無
料
税
務
相
談
会

　
東
海
税
理
士
会
津
島
支
部
所
属
の

税
理
士
に
よ
る
、
無
料
税
務
相
談
会

を
行
い
ま
す
。
相
続
税
、
贈
与
税
に

関
す
る
相
談
、
税
に
つ
い
て
分
か
ら

な
い
こ
と
、
事
業
を
始
め
ら
れ
る
方

な
ど
、
ぜ
ひ
こ
の
機
会
を
ご
利
用
く

だ
さ
い
。

と
き
　
12
月
９
日（
水
）午
後
２
時
〜

４
時（
１
人
30
分
以
内
）

と
こ
ろ
　
役
場 

会
議
室

申
込
方
法
　
事
前
の
予
約
制
で
行
っ

て
い
ま
す
の
で
、
開
催
日
の
前
日
ま

で
に
税
務
課
へ
電
話
で
ご
予
約
く
だ

さ
い
。

そ
の
他

・
申
告
書
の
作
成
に
関
す
る
相
談
会

で
す
の
で
、税
額
に
関
す
る
内
容
に

つ
い
て
は
お
答
え
で
き
な
い
場
合
が

あ
り
ま
す
。ま
た
、申
告
書
等
の
税

務
書
類
の
作
成
も
行
い
ま
せ
ん
。

・
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
は
守
ら
れ
ま
す
。

問
合
せ
先
　
役
場 

税
務
課

　
内
線
１
７
５
・
１
７
６

個
人
事
業
税
第
２
期
分
の
納
税
を

お
忘
れ
な
く

　
個
人
事
業
税
第
２
期
分
の
納
期
限

は
、
11
月
30
日（
月
）で
す
。

　
第
２
期
分
の
納
付
書
は
、
８
月
に

送
付
し
た
納
税
通
知
書
に
同
封
し
て

お
り
ま
す
の
で
、
次
の
方
法
で
納
付

し
て
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、
納
付
書
を
紛
失
さ
れ
た
方

は
西
尾
張
県
税
事
務
所
へ
お
問
合
せ

く
だ
さ
い
。

・
お
近
く
の
県
税
事
務
所
、金
融
機

関
や
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア（
納

付
書
の
納
付
金
額
が
30
万
円
以
下

で
、取
扱
期
限
内
の
も
の
に
限
る
）

等
で
の
納
付

・
P
a
y‐

ｅ
ａ
ｓ
ｙ
（
ペ
イ
ジ
ー
）

に
対
応
し
て
い
る
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

バ
ン
キ
ン
グ
ま
た
は
Ａ
Ｔ
Ｍ
を
利

用
し
て
納
付

・
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
の
ク
レ
ジ
ッ
ト

カ
ー
ド
に
よ
る
納
付

・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
ア
プ
リ（
Ｐ
ａ
ｙ

Ｂ
）に
よ
る
納
付

※
領
収
証
書
が
必
要
な
方
は
、金
融

機
関（
ゆ
う
ち
ょ
銀
行
を
除
く
。）の

窓
口
で
納
付
し
て
く
だ
さ
い
。詳
し

く
は
、県
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

　
ま
た
、
納
税
に
は
便
利
で
安
全
な

口
座
振
替
の
制
度
も
あ
り
ま
す
の
で
、

ご
希
望
の
方
は
口
座
を
開
設
し
て
い

る
金
融
機
関
の
窓
口
で
手
続
き
を
し

て
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
先
　
西
尾
張
県
税
事
務
所 

県

民
税
・
事
業
税
第
２
グ
ル
ー
プ

　
☎
０
５
８
６（
４
５
）３
１
６
９

　
　https://w

w
w
.pref.aichi.jp/

　
　soshiki/zeim

u/

津
島
税
務
署
か
ら
の
お
知
ら
せ

◉
令
和
２
年
分
年
末
調
整
等
説
明
会

の
中
止
に
つ
い
て

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

感
染
拡
大
防
止
お
よ
び
参
加
さ
れ
る

皆
さ
ん
の
安
全
に
配
慮
し
、
例
年
11

月
に
実
施
し
て
い
た
年
末
調
整
等
説

明
会
に
つ
い
て
は
開
催
を
中
止
す
る

こ
と
と
し
ま
し
た
。

　
ご
不
便
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご

理
解
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

　
な
お
、
年
末
調
整
に
関
す
る
各
種

情
報
に
つ
い
て
は
、
国
税
庁
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
内
の
特
集
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

　
国
税
庁
・
年
末
調
整
特
集
ペ
ー
ジ

　
　https://w

w
w
.nta.go.jp/users/

　
　gensen/nencho/index.htm

◉
令
和
２
年
分
確
定
申
告
に
つ
い
て

　
津
島
税
務
署
の
確
定
申
告
相
談
会

場
が
、令
和
２
年
分
に
つ
い
て
は
津
島

市
文
化
会
館
と
な
り
ま
す
の
で
ご
注

意
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、会
場
で
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
感
染
拡
大
防
止
お
よ

び
来
場
さ
れ
る
皆
さ
ん
の
安
全
に
配

慮
し
た
取
り
組
み
を
実
施
す
る
た

め
、
一
日
当
た
り
の
確
定
申
告
相
談

に
係
る
対
応
人
数
が
大
幅
に
減
少
す

る
こ
と
が
想
定
さ
れ
ま
す
。

　
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
、便
利
な
ｅ‐

Ｔ

Ａ
Ｘ（
電
子
申
告
）を
ご
利
用
く
だ
さ

い
。マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
ま
た
は
津

島
税
務
署
で
取
得
で
き
る
Ｉ
Ｄ
・
パ
ス

ワ
ー
ド
を
使
う
こ
と
で
自
宅
等
か
ら

確
定
申
告
書
の
電
子
送
信
が
可
能
と

な
り
ま
す
。詳
し
く
は
国
税
庁
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
内
の
確
定
申
告
書
等
作
成
コ

ー
ナ
ー
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
国
税
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　 

　https://w
w
w
.nta.go.jp

問
合
せ
先
　
津
島
税
務
署

　
☎
０
５
６
７（
２
６
）２
１
６
１

※

電
話
は
自
動
音
声
に
よ
り
案
内
し

て
い
ま
す
の
で
、音
声
案
内
に
従
い

「
２
」を
選
択
し
て
く
だ
さ
い
。

コロナ自粛でフレイル（虚弱状態）になっていませんか

？もしかして
フレイル？

！
！フレイル予防の

3つのポイント

こんな傾向は
フレイルかもしれません

・おいしくものが食べられなくなった
・疲れやすく何をするのも面倒だ
・体重が以前よりも減ってきた

出典：厚生労働省
　　　高齢者のフレイル予防事業

フレイル予防は日々の習慣と結びついていま
す。栄養、身体活動、社会参加を見直すこと
で活力に満ちた日々を送りましょう。

フレイルをご存じですか。フレイルとは、年をとって体や心の
はたらき、社会的なつながりが弱くなった状態を指します。そ
のまま放置すると、要介護状態になる可能性があります。大事
なことは、早めに気づいて、適切な取組を行うこと。そうすれ
ば、フレイルの進行を防ぎ、健康に戻ることができます。

食事は活力の源です。バランスのとれ
た食事を3食しっかりとりましょう。ま
た、お口の健康（口腔ケア）にも
気を配りましょう。

健康
フレイル

要介護状態
（身体機能障害等）

身体活動は筋肉の発達だけでな
く食欲や心の健康にも影響しま
す。今より10分多く体を動かし
ましょう

趣味やボランティアなどで外出す
ることはフレイル予防に有効で
す。自分に合った活動を見つけま
しょう。

問合せ先　役場　民生課　内線158・187

フレイル
予防

食事の改善

ウォーキング・ストレッチなど 趣味・ボランティア・就労など
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