
やりたいことが
できなくなるかも？

医療費、介護費の
自己負担が増えるかも？

要介護のリスクが
高まるかも？

加齢により心身の活力が低下した状態のこと。多くの場合フレイルを経て介護が必要な状態に
なります。岡崎市内では75歳以上のかた※のおよそ5人に１人がフレイルに該当しており、65歳
以上のかたにおいても既にフレイルの傾向が認められています。 ※要介護・要支援認定者を除く

フレイルとは

フレイルを放っておくと……？

1
日
も
早
く

対
策
に
取
り
組
む

こ
と
が
大
切
で
す
！

ま
ず
は

チ
ェ
ッ
ク
！

フレイルの
段階であれば
健康な状態に
戻れます!

「フレイル」チェックリスト
1つでも当

てはまると

フレイル予備
軍！

□ の数が３つ以上のかたは

フレイルです。

※J-CHS基準を参考に作成

右の中から当てはまる項目に
チェックしてみよう！ 

心
身
の
活
力

加齢
健康寿命

□ 半年で、意図せず体重が２㎏減った
□ ペットボトルのふたを開けられないことがある

□ ここ２週間、わけもなく疲れた感じがする
□ 横断歩道を青信号で渡りきれないことがある

□ 軽い運動やスポーツを週に１回もしていない

あなたは大丈夫？

健康 フレイル
要介護

フレイル対策年齢のせいにして見過ごしていませんか？
その状態は「フレイル」かもしれません。
できることから健康づくりを始めてみませんか。

最近こんなことありませんか？ 今から始めよう！

長寿課　Л23Д6837　Л23Д6520

特集
歩く速度が
遅くなってきた

お茶でむせる
ことがある
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新時代
北岡崎店前

石垣新聞店前

DCM岡崎店前

広中電機前

矢作神社下 河川敷

岡崎市体育館南

羽根小学校

JAあいち三河美合支店前

渡橋（左岸）
堤防道路

渡橋（右岸）
河川敷

渡橋（右岸）河川敷

フィニッシュ

大聖寺上堤防道路

スタート 岡町南久保岡町南久保

大門駅

鴨田町所屋敷大樹寺一丁目大樹寺一丁目

アピタ
葵町

日名橋東日名橋東

東
名
高
速

石神橋北北岡崎駅

日名橋日名橋

矢
作
川

南側歩道を規制
9：40～10：10

選手は
河川敷を走行

中岡崎駅中岡崎駅

矢作橋矢作橋 八帖

伊
賀
川

伝馬

東岡崎駅

乙
川

六名東町六名東町

天白北天白北
イオンモールイオンモール

岡崎市
体育館
岡崎市
体育館

東牧内町

渡橋渡橋

南側歩道を規制
9：50～10：30

9：35～10：30

エルエルタウンエルエルタウン上和田西

岡崎駅岡崎駅

戸崎町戸崎町

ダイソー

光ヶ丘女子高等学校

光ヶ丘
美合町南屋敷美合町南屋敷

新宮町南新宮町南

美合駅美合駅羽根町小豆坂羽根町小豆坂

イオンタウン

緑丘一丁目

ウイングタウン
選手は国道1号の
地下道を走行

丸岡橋

美合新町美合新町

丸岡新橋北

ほたる橋南ほたる橋南

東消防署東消防署

岡崎中央総合公園岡崎中央総合公園

畜産総合センター

市民病院東市民病院東

大平町駒場大平町駒場

市民病院

東公園

欠町

根石小学校南東

岡崎インター西岡崎インター西

美矢井橋美矢井橋

土井町柳ヶ坪

48

48

26

26

26

26

248

248

1

1

1

1

248

248

庄司田
一丁目
庄司田
一丁目

戸崎町戸崎町

柱町上荒子柱町上荒子岡崎駅岡崎駅

柱東二丁目柱東二丁目南自動車
学校北西
南自動車
学校北西

羽根東町二丁目羽根東町二丁目

羽根ガード東羽根ガード東

羽根小学校羽根小学校

JR羽根
ガード西
JR羽根
ガード西

岡崎駅周辺

羽根羽根

48

248

東消防署
南分署
東消防署
南分署

シビックセンターシビックセンター

名鉄バスの運休

開催有無の決定
当日6時にお知らせします。詳しくは、市ホームページで。

当日はバスの全区間運休（13便）・区間運休（2便）を行います。

スポーツ振興課　Л23Д6363
Я23Д7182

名鉄バス岡崎営業所　Л21Д1918

規制予定時刻

交通規制中は車両によるコースの横断・通行ができません。

ホームページ

市民病院東
大平町駒場

  9：10～  9：40
10：30～11：30

  9：20～  9：50

  9：30～10：00

  9：35～10：05

  9：40～10：05

  9：40～10：10

  9：50～10：30

欠　　　町

伝　　　馬

石 神 橋 北

葵　　　町

日 名 橋 東

上 和 田 西

・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・

・・・・・
JR羽根ガード西
羽根ガード東 10：05～10：45・・・・・

羽　　　根
羽根東町二丁目 10：10～10：45・・・・・

10：15～10：50

10：20～11：00

10：25～11：05

・・・・・

・・・・・

・・・・・

10：00～10：35・・・・・真 宮 町 南

羽根町小豆坂

美合町南屋敷

岡町南久保

全面通行禁止
片側通行禁止

片側通行可能
主な通行可能ルート

車両通行可能な方向
迂回ルート

規制予定時間
主な通行止め

中継所
スタート/フィニッシュ

部門別中継所
中学校男子
中学校女子
高校・一般男子

一般Ⅱ部
高校・一般女子

【規制時間】

場所により、規制時間は
異なります。

9：10 ～11：30

スタート

フィニッシュ

　9：10～ 9：40
10：30～11：30

中央総合公園モニュメント前

1月18日 日

第77回岡崎市民駅伝競走大会 交通規制のお知らせ交通
安全

中学女子9時28分、中学男子9時29分、
高校男子・一般男子9時30分

高校女子10時00分、一般女子10時01分、
一般Ⅱ部10時02分

岡崎中央総合公園スタート 大聖寺上堤防道路スタート
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https://www.city.okazaki.lg.jp/300/304/p043327.html



