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フレイル（虚弱）を予防してますか?! 薬剤師 矢嶋 幸一さん（メディカル調剤株式会社）

フレイルの予防は、どうすればいいの？
　フレイルを予防するには、栄養・運動・社会参加を継続することが重要とされています。歯科口腔の定期的な管理を
行いつつ、たんぱく質を中心に、さまざまな栄養素をバランス良く摂り、筋肉を減らさないように心がけ、運動により骨を強
化し、筋力をつけましょう。そして、社会的なつながりが、フレイル予防で重要です。友人やご近所の方、家族との交流
を積極的にとりましょう。
　また、笑顔になることはストレスの軽減にもつながります。

フレイル（虚弱）とは、どんな状態ですか？
　フレイルとは、加齢とともに運動機能や認知機能等
が低下し、複数の慢性疾患の併存などの影響もあり、
生活機能が障害され、心身の脆弱性が出現した状態
ですが、適切な介入・支援により、生活機能の維持
改善が可能な状態で、健康な状態と介護状態の中間
を意味します。多くの方は、フレイルを経て要介護状
態へ進むと考えられていますが、高齢者においては特
にフレイルが発症しやすいことがわかっています。
　高齢者は、フレイルに早く気付き、正しく介入（治
療や予防）することが大切です。



　中土佐町大野見野老野の畑では、生姜の
収穫が始まっていました。
　正岡御三家イケメントリオ 裕二さん、正作
さん、和也さんは会社勤めをしながら生姜や米
を作っています。いつもお互いに協力し合って
農作業に励んでおり、今日も３人で生姜の収
穫 ！！  できる男の顔ですねぇ☆ この日は吉岡
伸悟さんも手伝いに来てくれていました。
　普段から仲良しの３人は、鮎の火振り漁を
楽しんだり、飲み会もしょっちゅうだとか。こん
な関係が10年以上続いています。
　これからも大野見地区の農業をより一層盛
り上げていってください ！

正岡御三家で農作業
（左から）正岡 裕二さん　（52）
　　　 正岡 正作さん　（54）
　　　 正岡 和也さん　（41）

寒さに負けんと頑張るで～ ！
梼原町中の川　川上 忠義さん　（82）

良い地域づくりを
目指します ！
津野町船戸　八木 祥太さん（38）

　津野町船戸の谷脇工業で土木技術員を務
めている八木 祥太さん。地元出身で21歳の
頃に就職し、土木業に携わってきました。土木
を通じて便利で快適に過ごせる地域づくりを目
指し、「地域の人々に頼られるような仕事をし
たい」とたくましく思いを語ってくれました。
　最近は仲間たちと行く磯釣りが趣味であり、
そろそろ迎える開幕シーズンをとても楽しみに
しているそうです。

　川上 忠義さんは、梼原町から更に奥へ15
分ほどの場所にある「四万川」という地区で原
木椎茸や水稲の栽培を行っています。取材に
訪れた11月上旬には既に秋子（秋に収穫できる
椎茸）が採れ始めていました。
　川上さんは「農作業が趣味 ！  道の駅へ出す
野菜もいろいろ作りゆよ」と楽しそうに話してく
れました。これから厳寒期を迎えると積雪も多く
寒さも厳しくなりますが、お身体に気を付けて
頑張ってください。

　四万十町で100アールのユズを栽培する
中越さんご家族。淳さんの父が20年ほど前
からユズ栽培をしており、引き継ぎました。
　淳さんは、休日には仲間たちとバイクで
ツーリングをするなど農業も趣味も楽しんで
いるそうです。「これからもユズ栽培を長く続
けていきながら、家族みんなで仲良く暮らし
ていきたい」と話されていました。
　とても元気で仲良しなご家族。これからも
ユズ栽培応援しています ！

みんなで仲良く
収穫しています
（左から）中越 淳さん　（42）
　　　 中越 萌さん　（15）
　　　 中越 結さん　（13）
　　　 中越 美葉さん　（40）
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四万十町で農業を始めませんか ！
「新規就農相談会」を開催します
　高南地域営農協議会では、下記の内容で就農をお考えの方を対象に相談会を開催します。
　就農に有利な支援制度やアドバイス等相談に応じますので関心のある方はぜひお申し込み下さい。

　様々な農作物の収穫が終わる農閑期。作物が無いからと言って圃場や防護柵の手入れ
を放置していませんか？

　残渣の放置（左写真）や防護柵の破損（右写真）をそのままにしておくと、野生鳥獣
を招いてしまい、エサを求めて自由に圃場に出入りします。すると次作の作付け開始後から
も被害がでてしまう事があります。

　作物の無い冬季にもしっかり鳥獣対策をしましょう。

◎鳥獣対策に関する問合せ先
津野山営農経済センター 鳥獣対策専門員　大﨑（TEL. 0889－62－2335）

◎申込・問合先
四万十営農経済センター 営農指導課　森本、小野（TEL. 0880－22－5179）

冬季の鳥獣対策に
手を抜いていませんか？ 四万十地域より

津野山地域より

 【就農に向けた支援事業等】

研修等　　　■就農希望者長期研修　　　　　　■担い手支援事業

ハウス導入　 ■園芸用ハウス整備事業

給付金等　　■農業次世代人材投資事業　　　　■壮年就農給付金事業

　　　　　　■農業後継者支援給付金事業

その他　　　■農地情報等　■農業制度資金　　■農業共済・収入保険制度

※参加をご希望の方は、
　12月28日（火）までに事前の申し込みを
　お願いします。

※上記日程以外でも相談を受け付けますが、
　表記日程では関係機関が参集しますので
　幅広い対応が可能です

令和４年 １月５日（水）　午後１時３０分～

ＪＡ高知県 四万十支所 ３階　大ホール（四万十町榊山町586－2）

日　時

場　所
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句 【各支所連絡先】

大野見支所 0889－57－2321
東津野支所 0889－62－2211
興津支所 0880－25－0002

事故受付など　高西サービスセンター

0889－40－4141

㈱JAメモリアルこうち　津野山出張所

0889－40－1955

葬祭会館　ルミエール四万十

0880－22－5900

梼原支所

0889－65－0111

四万十支所

0880－22－0003
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