
　
フ
レ
イ
ル
は
（Frailty

　
虚

弱
）
を
意
味
し
て
い
ま
す
。
「
健

常
」
と
「
要
介
護
」
の
中
間
の
時

期
で
、
「
介
護
を
必
要
と
し
な
い

け
れ
ど
、
健
康
で
は
な
い
」
と
い

う
状
態
で
す
。
超
高
齢
社
会
の

中
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

注
目
さ
れ
て
い
る
言
葉
で
す
。

　
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
分
か
り
や

す
く
現
在
の
状
況
で
言
う
と
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ

る
自
粛
生
活
が
長
期
化
す
る
な

か
、
加
齢
に
よ
り
活
動
が
徐
々
に

低
下
し
筋
力
が
衰
え
、
疲
れ
や
す

く
な
り
家
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に

な
る
状
態
を
指
し
て
い
ま
す
。

　
そ
れ
は
、
心
身
と
も
に
活
力
が

低
下
し
た
状
態
と
も
い
え
、
身
体

的
問
題
の
み
な
ら
ず
、
認
知
機
能

障
害
や
う
つ
な
ど
の
精
神
・
心
理

的
問
題
、
独
居
や
経
済
的
困
窮
な

ど
の
社
会
的
問
題
に
も
な
っ
て
い

き
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
は
要
介
護
の
リ
ス
ク

を
高
め
る
の
で
、
フ
レ
イ
ル
の
進

行
を
予
防
す
る
こ
と
は
と
て
も
大

切
で
す
。
フ
レ
イ
ル
予
防
の
３
つ

の
柱
は
、「
食
事
」「
運
動
」「
社
会

参
加
」で
す
。

「
機
能
が
低
下
し
始
め
る
と
食

い
止
め
ら
れ
な
い
の
だ
ろ
う
か
」

と
不
安
に
思
う
方
も
い
る
で
し
ょ

う
。
フ
レ
イ
ル
は
、
適
切
に
支
援

を
う
け
る
こ
と
で
健
常
な
状
態
に

戻
る
こ
と
が
で
き
る
時
期
と
も
さ

れ
て
い
ま
す
。

 

心
身
の
ち
ょ
っ
と
し
た
衰
え
に

早
め
に
気
づ
き
「
３
つ
の
柱
」
に

取
り
組
ん
で
フ
レ
イ
ル
の
進
行
を

食
い
止
め
ま
し
ょ
う
。

❶ 

フ
レ
イ
ル
と
は

❷ 

コ
ロ
ナ
禍
で
の
現
状

❸ 

予
防
す
る
に
は…

コロナ禍
で
注意!フレイル対策について

フレイル予防の「３つの柱」

うるま市ホームページでは、フレイルの予防方法について詳しく紹介しています。
健康維持のために、ぜひお役立てください。

虚弱（フレイル）の状態になると
抵抗力や回復する力が衰え重大な怪我や
病気に発展する恐れがあります。

一日三食食べましょう。
タンパク質の多い食べ物を
意識しましょう。

一日30分程度の運動を
しましょう。

ウォーキングやスクワットなどが
おすすめです。

地域の活動へ参加や外出する
ようにしましょう。

社会参加運 動食 事

虚弱＝フレイル
心身の活動が衰えた状態

フレイルの
原因３つ

身体的要素

精神・心理的要素

社会的要素 悪循環の
サイクル

う
つ

認
知
症

栄
養
素
不
足

筋
力
低
下

閉
じ
こ
も
り

独
居

［お問い合せ先］介護長寿課　☎973-5112
健保

だより

健保
だより

中央図書館 ☎974-1112
石川図書館 ☎964-5166
勝連図書館 ☎978-4321

と だよりしょかん

☆借りた資料は、中央館・石川館・勝連館、どの図書館でも返却できます。　☆図書館にない本は、リクエストすることができます。
掲載している行事については新型コロナ感染拡大防止のため中止・延期となる場合があります。

・毎週月曜日
・10月28日（木）館内整理日

勝
　連

行　事                    日　時            サークル名等

中
　央

石
　川

10 月 16日（土）
午後３時～

10月 21日（木）
午前 11時～

10月 23日（土）
午前 10時 30分～

10月 16日（土）
午前 10時 30分～

11月６日（土）
午前 10時 30分～

毎週金曜日
午前 10時 30分～

図書館スタッフ

すだち

テルテール

サークルピピ

サークルピピ

ラビット

おはなし会

あかちゃんのための
おはなし会

おはなしの部屋

おはなしワールド

Let's go としょかん

おはなし会
電子図書館受付中電子図書館受付中

うるま市立電子図書館HP
https://www.d-library.jp/uruma/ 図 書 館 休 館 日

行 事 案 内（10 月中旬～ 11月初旬）

今 月 の お す す め

　与那国で生まれ、祖母の影響で薬草や漢
方薬を生活に取り入れてきた著者が、沖縄
八重山諸島のハーブ 337 種類の効能やレ
シピ等を紹介しています。月桃の葉は煎じ
て高血圧や糖尿病などの成人病予防に利用
し、花は見た目も香りも楽しめるゼリーに
するなど、身近なハーブの利用方法を知る
事ができます。　　
                 （一般書） 所蔵館　中央・石川・勝連

『世界一やさしい ! アロマ図鑑』

『南の島のハーブ』
　　　　　　　　　　　  嵩西　洋子　著／南山舎
　

たけにし    ようこ

　

　ラベンダーやローズマリーなどの定番の
精油 48 種類の特徴をキャラクター化し、
マンガを交えて使い方を分かりやすく紹介
しています。精油の成分が体内にどのよう
に伝わり、どんな作用を及ぼすのか、精油
を安全に使うために注意することも掲載さ
れています。              （一般書） 所蔵館　中央

『簡単手作り石けん、ハンドジェル、
　　　　ハンド&マスクスプレー』　
　　　　　　　　　　  生活の木　著／主婦の友社

　植物から芳香成分を抽出した 100％天然
素材の「精油」を使った石けんやアルコー
ルジェル、消臭スプレー、キャンドルなど
を作ってみませんか。本書では各レシピが
写真と丁寧な説明で紹介されており、初心
者にもおすすめです。作業時間や使用期間
も掲載されています。   （一般書） 所蔵館　勝連

植物の力でパワーアップ！

はやし     しんいちろう

まつもと     ま  き

読書週間行事

キラキラレインボーを作ろう
日時：10月 16日（土）
　　　①午後２時～　②午後２時 30分～
　　　③午後３時～　④午後３時 30分～
場所：勝連図書館　
対象：市内在住の親子
参加費無料（定員各時間１組・先着順）　　　
受付：10月２日（土）午前 10時～

ストローパタパタを作ろう
日時：10月 23日（土）午前 10時 30分～
場所：石川図書館
対象：市内在住の親子
参加費無料（定員２組・先着順）
受付：10月９日（土）午前 10時～

牛乳パックで作る　かえるがぴょーん
日時：10月 30日（土）
　　　①午後２時～　②午後３時～
場所：中央図書館　２階会議室
対象：市内在住の親子
参加費無料（定員各時間２組・先着順）　　　
受付：10月 16日（土）午前 10時～
※お問い合わせは、各図書館へお願いします。

林　真一郎　監修
松本　麻希　イラスト／新星出版社

第 75回 読書週間
10月 27 日（水）～11 月９日（火）
標語「最後の頁を閉じた　違う私がいた」
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10月号13 12マイナポイントは12月末まで 　  予約・お申込はお早めに !!! マイナポイントは12月末まで 　  予約・お申込はお早めに !!!


