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☆
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
よ
り
☆ 

高
齢
者
に
多
い

『
フ
レ
イ
ル
』
に
つ
い
て 

①栄養・口腔 

 バランスの良い食事 

 食後の歯や入れ歯の 

       手入れ 

②運動 

 屋外の散歩、ストレッチ  

など体を動かす 

 

 

③社会交流 

 家族や友人と 

   連絡をとる 

 地域活動の参加 

 

【フレイルとは？】 
加齢によって心身の活力（筋力や認知機能、社会とのつながりなど）が 

低下し、健康な状態から要介護状態へ移行する中間段階のことです。 

  【フレイルの基準】 

①体重減少･･･年間で4.5kg以上の体重減少 

②疲れ易い･･･何をするのも面倒だとよく感じる 

③歩行速度の低下 

④身体活動量の低下 

  【フレイルの予防】 

 フレイルは日常生活の心がけで予防することができます。 

 大切な3つの習慣を紹介するので参考にしてみてください。 
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 う
え
る
は
う
す
だ
よ
り 

9
月
号 

 

編
集 

ウ
エ
ル
ハ
ウ
ス
川
西 

 
 

行
事
・レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
委
員
会 

 指先から楽しく美しく 

 

8
月
は
夏
祭
り
の
行
事
を
行
い
ま
し
た
。 

 
 

施
設
内
を
夏
祭
り
ら
し
く
飾
り
付
け
、
利
用
者
様
に
射
的
や
ボ
ウ
リ
ン
グ
、 

金
魚
す
く
い
な
ど
、
夏
祭
り
な
ら
で
は
の
ゲ
ー
ム
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
き 

ま
し
た
。
皆
様
、
景
品
を
目
指
し
て
一
生
懸
命
に
取
り
組
ま
れ
、
成
功
す
る 

と
笑
顔
で
喜
ば
れ
る
姿
や
、
周
り
の
方
と
楽
し
そ
う
に
声
を
掛
け
合
う
様
子 

が
見
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
利
用
者
様
の
目
の
前
で
か
き
氷
や
た
こ
焼
き
を 

作
り
、
出
来
立
て
の
た
こ
焼
き
や
冷
た
い
か
き
氷
を
実
際
に
召
し
上
が
っ
て 

い
た
だ
き
、
「
お
い
し
い
ね
」
と
笑
顔
で
話
さ
れ
る
方
も
お
ら
れ
、
普
段
と 

は
違
っ
た
雰
囲
気
の
中
で
夏
祭
り
の
気
分
を
楽
し
ん
で
下
さ
い
ま
し
た
。 

 
  

さ
ら
に
、
女
性
の
利
用
者
様
に
は
ネ
イ
ル
体
験
も
楽
し
ん
で
い
た
だ
き 

  

ま
し
た
。
好
き
な
色
の
ネ
イ
ル
を
選
ん
で
い
た
だ
き
、
爪
を
き
れ
い
に
彩
る 

  

こ
と
で
、
い
つ
も
と
は
少
し
違
っ
た
お
し
ゃ
れ
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
し 

  

た
。
完
成
し
た
爪
を
嬉
し
そ
う
に
眺
め
た
り
、
利
用
者
様
同
士
で
見
せ
合
っ 

  

た
り
す
る
姿
も
見
ら
れ
ま
し
た
。 

 
  

施
設
内
に
は
た
く
さ
ん
の
笑
顔
が
見
ら
れ
、
楽
し
い
夏
の
思
い
出
を 

  

つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 
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介護老人保健施設 ウエルハウス川西 

所在地： 兵庫県川西市中央町15番25号 

Tel： 072-755-1031（代表） 

療養棟：入所/130名         

（ショートステイを含む）       

（一般療養棟100名、認知症専門棟30名） 

通所/40名 

協力病院： 川西市立総合医療センター 

ホームページ：http://www.kyowakai.com/ 

最寄駅 

阪急「川西能勢口」 

から徒歩約10分 

JR「川西池田」 

から徒歩約15分 

【アクセスMAP】 

3日（木） 行事食 「菜飯」「冷やし天ざるそば」「卵とじ」 

9日（水） 昼: 「栗ご飯」「蒸し魚の菊花あんかけ」 

「白菜の柚子和え」「赤だし」「果物」 

9日（水） おやつ さつま芋ロール 

15日（火） 昼: カレーライス 

19日（土） おやつ: 誕生日ケーキ「オペラケーキ」 

21日（月） 昼： 「ちらし寿司」「じゃが芋土佐煮」 

21日(月) おやつ: 紅白饅頭 

25日（金） 昼: ゆかりご飯・月見うどん 

9月の献立 編集後記 

 

今
月
は
ど
ん
ぶ
り
が
な
い
代
わ
り
に
、

麵
の
日
が
2
回
登
場
し
ま
す
。
9
月
に

な
っ
て
も
暑
い
日
が
続
く
の
で
、
冷
や
し

そ
ば
は
う
れ
し
い
で
す
ね
。
こ
の
お
た
よ

り
に
書
き
き
れ
な
い
ほ
ど
行
事
食
が
た
く

さ
ん
出
ま
す
。
ぜ
ひ
施
設
掲
示
し
て
い
る

メ
ニ
ュ
ー
表
も
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

行
事
・
レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
委
員
会 

☆
栄
養
科
よ
り
☆ 

 

今
月
の
お
取
り
寄
せ
は
、
北
海
道
の
『
柳
月
』
よ
り
の
お
取

り
寄
せ
で
す
。
北
海
道
に
は
乳
製
品
を
使
っ
た
美
味
し
い
ス

イ
ー
ツ
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
『
柳
月
』
で
は
定
番
商
品

の
外
に
、
期
間
限
定
の
ち
ょ
っ
と
珍
し
い
ス
イ
ー
ツ
を
購
入
す

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
時
々
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
、
取
り
寄
せ
お
や
つ
に
利
用
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

第161号                        うえるはうすだより              令和8年9月10日 

 
 

今
年
の
夏
も
暑
い
日
が
続
き
ま
し
た
が
、

ウ
エ
ル
ハ
ウ
ス
川
西
で
は
、
利
用
者
様
に 

夏
ら
し
い
ひ
と
と
き
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
こ

う
と
、
夏
祭
り
を
開
催
し
ま
し
た
。 

 

一
つ
の
ゲ
ー
ム
と
し
て
「
金
魚
す
く
い
」

を
行
い
、
色
と
り
ど
り
の
金
魚
や
お
も
ち
ゃ

が
浮
か
ぶ
水
槽
を
前
に
、
利
用
者
の
皆
様 

一
生
懸
命
に
挑
戦
さ
れ
ま
し
た
。 

 

「
頑
張
っ
て
！
」
と
声
を
掛
け
合
う
な

ど
、
フ
ロ
ア
は
笑
顔
と
活
気
に
包
ま
れ
、
職

員
も
一
緒
に
楽
し
い
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。 

 

こ
れ
か
ら
も
、
利
用
者

様
の
笑
顔
が
た
く
さ
ん
見

ら
れ
る
時
間
を
作
っ
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
の
ご
案
内 

今
後
の
行
事
予
定
で
す 

☆
2
階
フ
ロ
ア
よ
り
☆ 

令
和
8
年
9
月
行
事
『
映
画
観
賞
会
』 

9
月
初
旬
に
各
階
敬
老
会
を
行
う
予
定
で
す
。 

療養部のみ 

令
和
8
年
10
月
行
事
『
秋
の
遠
足
』 

10
月
に
秋
の
遠
足
を
行
う
予
定
で
す
。 

今月は夏祭り！ 

皆様楽しんでました 

令
和
8
年
11
月
行
事
『
文
化
祭
』 

11
月
中
旬
に
各
階
文
化
祭
行
う
予
定
で
す
。 

療養部のみ 


