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福武医院休診日／日曜日・祝日・水曜日

月 火 水 木 金 土 日曜日
時間
午前
10:00～1:00

午後
3:00～8:00

※土曜日の診療時間はP.M.6:00までとさせていただきます。
キッズルーム・駐車場完備

☎0798-67-0418
http://www.takeba-dental.jp

 オーヨイハ
〒663-8113 西宮市甲子園口3丁目25-4 アルシュ甲子園口1F
歯科・小児歯科・矯正歯科

あなたの笑顔をお守りしたい。

7月12、13日　大阪・関西万博の上空に、
航空自衛隊のアクロバット飛行チーム
　　　　 「ブルーインパルス」が展示飛行。
　　　　　甲子園口地域からも白いスモーク
　　　　　が見えました ！ ！　感動！ ！

地域内のネコカフェで、ネコたちに囲まれ
大満足な2人と、手に持つおやつに群がる
ネコたち！

武庫川３号床止工改築工事が完了。
スッキリときれいになりました！

新堀川沿いのサクラの木。
腐朽により伐採されました

JR甲子園口ほんわか商店街　　

歩行者天国
 たくさんのお店やイベントがあるよ！
～まだまだ暑いけどみんなで楽しもう～

地域コミュニティ事業

子育てしやすい街甲子園口をめざして
時間：13:00～15:00ごろ

時間：12:00～
　先着150人にカードを配布（なくなり次第終了）
　全問正解者には景品あり

場　所：甲子園口センター街
参加費：①②とも無料
主　催：甲子園口コミュニティ
協　力：甲子園警察署

時間：11:00～15:00ごろ
場所：甲子園口センター街
冷たいジュースとおいしいコーヒー
主催：甲子園口地区まちづくり協議会
　　　西宮市「未来づくりパートナー事業」

9月28日（日）11：00～20：00

交通安全教室

まちづくりカフェ～よっといで～
① 自転車シミュレーター体験

② 自転車安全クイズ

　★
干
支
が
午
年
の
人
を
募
集
し
ま
す
！
★

　長
寿
を
祝
う
つ
ど
い
終
了
後
に
、令
和
８
年
１
・
２
月
号
の

地
域
版「
午
年
さ
ん
紹
介
」に
掲
載
予
定
の
集
合
写
真
を

撮
り
ま
す
。ぜ
ひ
、当
日
参
加
し
て
く
だ
さ
い

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

敬
老
の
日
に
寄
せ
て

笑
顔
あ
ふ
れ
る
ひ
と
と
き
を
ご一緒
に

長
寿
を
祝
う
つ
ど
い

主
催

　
上
甲
子
園
地
区
社
会
福
祉
協
議
会

日

　
　時
：
11
月
２
日（
日
）
　

　
　
　
　
　13
：
30
〜
15
：
00
ご
ろ

場

　
　所
：
上
甲
子
園
小
学
校
体
育
館

対

　
　象
：
75
歳
以
上
の
甲
子
園
口
地
区
在
住
の
人

　
　
　（昭
和
25
年
12
月
31
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
人
）

申
し
込
み
：
参
加
申
込
書
の
提
出
が
必
要

　
　
　＊
対
象
者
に
は
10
月
上
旬
に
案
内
を
配
布

　
　
　70
歳
以
上
の
人
に
は
お
祝
い
に
タ
オ
ル
を
配
布

　
　
　（昭
和
30
年
12
月
31
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
人
）

祝
福
会主

催

　
上
甲
子
園
校
区
天
寿
会

日

　
　時
：
11
月
８
日（
土
）
　

　
　
　
　
　10
：
30
〜
12
：
00
ご
ろ

場

　
　所
：
上
甲
子
園
セ
ン
タ
ー
３
階

対

　
　象
：
令
和
７
年
に
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
婚
式
、金
婚

　
　
　
　
　式
を
迎
え
る
夫
婦
会
員

　
　
　
　
　白
寿
、米
寿
、喜
寿
を
迎
え
る
会
員

令和６年度 長寿を祝うつどいの様子

令
和
６
年
度
米
寿
の
表
彰
式
の
様
子

う
ま
ど
し

　★
干
支
が
午
年
の
人
を
募
集
し
ま
す
！
★

　★
干
支
が
午
年
の
人
を
募
集
し
ま
す
！
★

　★
干
支
が
午
年
の
人
を
募
集
し
ま
す
！
★

　★
干
支
が
午
年
の
人
を
募
集
し
ま
す
！
★

　★
干
支
が
午
年
の
人
を
募
集
し
ま
す
！
★

　★
干
支
が
午
年
の
人
を
募
集
し
ま
す
！
★

　★
干
支
が
午
年
の
人
を
募
集
し
ま
す
！
★

　★
干
支
が
午
年
の
人
を
募
集
し
ま
す
！
★

　★
干
支
が
午
年
の
人
を
募
集
し
ま
す
！
★

天寿会に入会するには・・・
対　　象：甲子園口地区に在住している 60 歳以上の人
年 会 費：1200 円
申し込み：随時受け付け　天寿会役員まで

上甲子園公民館 講座の予定
月 日 曜日 時間 学習のテーマ 講　師 備　考

9月10日 水
10：00
〜
12：00

リフレッシュヨガ
ヨガで笑顔に　心身ともにリフレッシュ

ヨガ講師

楊 香奈

場所：上甲子園センター3階
定員：20人
費用：不要
申し込み：要

10月30日 木
10：00
〜
12：00

体質別薬膳講座
薬膳茶のブレンド体験ワークショップ

（お土産つき）

漢方薬剤師

竹内 厚子

場所：上甲子園センター3階
定員：15人
費用：800円
申し込み：要

※詳細は、公民館だよりをご覧ください 
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お気軽にお問い合わせください

休診のお知らせなどはHP・LINE等で
随時更新しています

病気・低栄養・筋力低下・
社会的孤立など

影響影響影響影響影響影響影響影響影響影響
心
身
の
能
力

要介護要介護フレイルフレイルプレフレイルプレフレイル健康健康

知っていますか？ 「フレイル予防」
～健やかな暮らしを続けるために～

チェックしてみよう！
□半年前より 2～3kg 体重が減った
□以前より疲れやすくなった
□出かけるのがおっくうになった
□ペットボトルのふたが開けにくくなった
□青信号の間に横断歩道を渡り切れなくなった
□以前より人と会話する機会が減った

一つでも当てはまったら、フレイルのサイン
です。介護のいらない自立した生活を続けるた
めに、予防対策を始めましょう！

フレイルってなに？
年齢を重ねて筋力や認知機能、社会とのつながりが

低下した状態。健康と要介護状態の「中間段階」のこと。

① 1日 3食食べる
② 毎日決まった時間に食べる
③ 毎食、必ずたんぱく質（肉・魚・卵・
大豆製品のどれか）を食べる

④ 牛乳・乳製品を毎日食べる
⑤ 家族や仲間と一緒に楽しく食べる

① 今より10分多く体を動かす
② 寝るよりは座る、座るよりは
　立つことを心がける
③ 家事を積極的に行う
④ できるだけ階段を使う

① 1日1回以上、外出する
② 週1回以上、友人や知り合いと
　交流する
③ 月1回以上、楽しさや
　やりがいのある活動に
　参加する

① 歯間ブラシやデンタルフロスを
使った口腔ケアをする

② かかりつけの歯科医を持ち、
　定期的に検診や口腔清掃を受ける
③ 口腔体操を行い、飲み込む力を
　鍛える

フレイル予防の四つの柱

食　　事運　　動

社会参加歯・口腔

フレイル予防に最適！「西宮いきいき体操」

参考：市・健康増進課ホームページ、西宮いきいき体操パンフレット

かかとを上げる運動②

椅子からの立ち上がり③

膝を伸ばす運動①

この辺りを
当てます

のど仏あたりに
力が入っている
ように

ポイント

　地域の皆さんで行う「西宮いきいき体操」は、おおむね10人
で新規グループを立ち上げることができます。実施条件はいく
つかありますが、希望があれば、西宮市健康増進課西宮いきいき
体操チーム（TEL：0798-35-3294）に相談してください。
　その中から、特に取り組みが推奨されている
三つの筋力アップ体操を紹介します。

飲み込む力を鍛える嚥下おでこ体操

① 額に手を当て、
　 お互いに押し合う
② 力を入れたまま
　 おへそを見るように
　 下を向き、声を出して
　 ゆっくりと「５」数える

1日５～１０回、繰り返しましょう ゆっくりと立ち上がる、座る

片足をゆっくりと上げ、
つま先を起こした後、
ゆっくりと元に戻す。
反対の足も同様に行う

ゆっくりとかかとを
上げる、降ろす

全て10回程度を
目安に行います

背筋をしっかり
伸ばして行います

②③は
足を肩幅程度に
開きましょう

えん  げ
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天寿会に入会するには・・・
対　　象：甲子園口地区に在住している 60 歳以上の人
年 会 費：1200 円
申し込み：随時受け付け　天寿会役員まで

上甲子園公民館 講座の予定
月 日 曜日 時間 学習のテーマ 講　師 備　考

9月10日 水
10：00
〜
12：00

リフレッシュヨガ
ヨガで笑顔に　心身ともにリフレッシュ

ヨガ講師

楊 香奈

場所：上甲子園センター3階
定員：20人
費用：不要
申し込み：要

10月30日 木
10：00
〜
12：00

体質別薬膳講座
薬膳茶のブレンド体験ワークショップ

（お土産つき）

漢方薬剤師

竹内 厚子

場所：上甲子園センター3階
定員：15人
費用：800円
申し込み：要

※詳細は、公民館だよりをご覧ください 


