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　今年も、市内一周駅伝大会を開催します。当日は、一般の部５３チ
ーム、高校の部１１チーム、中学の部８チーム、女子の部６チームの計
７８チームに加え、ゲストチームが参加します。皆さんのご声援をお
願いします。
　なお、大会中は右図のとおり、自転車を含む車両が通行止めとな
ります（一部、全面通行止め箇所があります）。ご不便をおかけし
ますが、ご協力をお願いします。

第６０回八潮市内一周駅伝大会の開催

問スポーツ振興課☎線３９５

問�市民課☎線２１０、健康増進課☎線８１４ 

１月２６日㈰　午前９時スタート（雨天決行）

駅伝大会当日の市民課日曜窓口・休日診療所について
　大会当日（１月２６日）は、
通常どおり市民課日曜窓口
業務（午前９時～正午、証
明書発行のみ）および休日
診療所業務を行います。
　なお、仮設駐車場は利用
できませんので、お越しの
際は、庁舎南側保健センタ
ー駐車場に駐車してくださ
い。また、市役所周辺道路
には交通規制がかかります
ので、ご注意ください。
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第６０回 八潮市内一周駅伝大会 コース図
（※交通規制、迂回等に御協力をお願いします。）

■全面通行止め
①8:45～9:15
②9:10～9:40
③9:10～9:40
④9:20～10:10
⑤9:20～10:30
⑥9:00～10:30
⑦9:30～10:30
⑧9:45～11:00

■コース外片側通行止め
Ⓐ・Ⓑ9:20～10:30
※交通規制時刻は目安となって
おり、状況により変更となる
場合があります。
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ランナーの走行方向（片側車線）は、
車両（自転車含む)の通行ができませ
ん。
※一部、全面通行止め区間（①～⑧）
があります。

交通規制（例）

フィニッシュ

２月１日はフレイルの日２月１日はフレイルの日
　２月１日は「フレイルの日」として制定されています。この機会に
ぜひ、ご自身の健康状態や日々の生活を振り返ってみませんか？

問長寿介護課☎線４０８

「フレイル」という言葉をご存じですか？
　フレイルとは、加齢により筋力や認知機能、社会とのつながりな
どの心身の活力が低下している状態（虚弱）のことをいいます。多
くの人が、健康な状態からフレイルの段階を経て要介護状態に陥る
と考えられています。フレイルは、健康な状態と介護が必要な状態
のちょうど真ん中の状態を指します。

フレイルチェック測定会

フレイルを予防するために～健康長寿のための３つの柱～
　フレイルを予防し、健康的な生活を送っていくためには、「栄養（食・
口
こう

腔
くう

機能）」「運動（身体活動
・運動など）」「社会参加（趣
味・ボランティア・就労など）」
の３つをバランスよく実践す
ることが大切です。
　早いうちからフレイル予
防に取り組み、いつまでもい
きいきとした健康長寿を目
指しましょう。 出典：東京大学高齢社会総合研究機構
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■ 次のような状態を感じている方は要注意！
　フレイルの状態が始まっているかもしれません。
・�食欲不振・栄養不足：食べる量が減った、食べ物が飲み込みにくい
・�運動不足や活力低下：ほとんど運動をしない、疲れやすい
・�社会参加の欠如：１人でいることが多い、あまり人と話をしない

日２月２５日㈫　午後２時～４時
場ゆまにて会議室兼研修室
対市内在住の６５歳以上の方
内健康状態の確認、筋肉量などの測定およびフレイル予防につ
いての講座
持室内用運動靴、動きやすい服装（裾をひざ下まであげられる
ズボンなどを着用）、筆記用具、飲みもの
定２０人（申込順）
費無料
申１月１５日から、電話で東部地域包括支援
センターやしお苑（☎９９８－８８９５）へ 片足立ち上がりテスト

�サがミ八潮店駐車場西→市役所西側路上（６区間・２０km）コース

　市では、介護を必要とする状態を未然に防
ぎ、できるだけ自立していくこと、そして自分
らしく生活していくことを目指して、介護予防
教室やフレイルチェック測定会を開催してい
ます。


