
≪配布場所≫ 

 １．高齢者福祉課窓口（南池袋２－４５－１区役所４階） 

    介護予防・認知症対策グループ  

    ☎０３－４５６６－２４３４ 

 ２．高田介護予防センター（高田３－３８－７）   

    ☎０３－３５９０－８１１６ 

 ３．東池袋フレイル対策センター（東池袋２－３８－１０） 

    ☎０３－５９２４－６２１２ 

 

豊島区高齢者福祉課 

介護予防・認知症対策グループ 

2020年4月作成 

 新型コロナウイルスの流行にともない外出の自 

 粛が求められています。一方で行動範囲が狭く 

 なることで体力や筋力が低下しフレイルになる 

 リスクが高くなります。 

  

 自宅でできる体操を続けて現在の体力を維持す 

 るように心がけましょう。 

 

 

  

  

 

 

 とし 豊島区のオリジナル介護予防体操で、  
 ゆっくりとした音楽に合わせて筋力アップを 

 目指します。 

 まる まるくなって、集って行います。    

 ご自宅でも始めてみませんか？ 

 

      

 

 

 

   

フレイルとは？ 

 加齢に伴い、心身の活力や体力が落ちること 

 をいいます。早めに気づけばまた元の元気な 

 状態に戻るとされています。 

としまる体操を始めたいという方に 

 スタートセット無料配布中！ 
としまる体操CD＋介護予防手帳 

（数に限りがあります） 

「運動カウンター」 無料通信アプリ「LINE(ライン）」 

フレイル予防運動を指導するプログラムです。東京都健康長

寿医療センターと慶応大学が協力して開発しました。運動の

回数で加算されるポイントを家族や友人らと競う機能もあ

り、交流の楽しみも感じられます。 

 

ラインを登録している方は、下記QR

コードよりアプリを取得できます。 

お家でできる！ 

としまる体操 


