
フレイルを予防するために 

 

 

佐倉市 高齢者福祉課 

☎４８４－６３４３ 

フレイル注意報発令中！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウォーキング 

4分の 1 スクワット かかと上げ 

 

  

  

  

 
 

  

 
 

  

  

 

佐倉ふるさと体操が
YouTube でご覧になれま
す！スマートフォン等お持
ちのかたはQRコードの読み
取りで視聴できます(^^♪ 

 

 

佐倉市 福祉部高齢者福祉課 

ご存知ですか？佐倉ふるさと体操スタ
ンプカード！体操を行ったらスタンプ
欄に日付を記入します。１４０回達成
で賞状、記念品をお渡しします(*^^)v 


