
・家事や庭仕事などできることは自分でやる。
・散歩や地域の集いなどで、積極的に外出する。
・ボランティア活動など、社会での役割を持つ。

積極的に外出して　閉じこもりを予防
　閉じこもりは筋力や意欲を低下させ、長くなると要介
護状態になってしまうリスクが高まります。次のことを
心掛けましょう。

バランスの良い食事で　低栄養を予防

口の健康を保つ　口腔ケア

　高齢になると、食が細くなったり、食事が単調になり
やすく、低栄養状態に陥りやすくなります。次のことを
心掛けて低栄養を予防しましょう。

　かむ力が弱くなると口腔内の衛生状態が悪化し、細菌
が繁殖しやすくなります。それが誤嚥

えん
性肺炎を誘発すること

もあります。次のことを心掛けて口腔ケアを実施しましょう。

・１日３食バランスよく食べ、食事を抜かない。
・主食（ごはん、パン、めん類）をしっかり食べる。
・たんぱく質（肉、魚、豆など）を積極的にとる。
・楽しく食べる。

「
介
護
が
必
要
な
と
き
」
は

思
い
が
け
ず
や
っ
て
く
る

　
日
本
は
超
高
齢
社
会
を
迎
え
て
お
り
、
そ

の
高
齢
者
の
５
人
に
１
人
が
要
介
護
認
定
を

受
け
て
い
る
状
況
で
す
。
あ
わ
ら
市
で
は

約
１
６
０
０
人
が
要
介
護
認
定
を
受
け
て
お

り
、
年
々
そ
の
数
は
増
加
し
て
い
ま
す
。

　
今
は
大
き
な
病
気
や
健
康
の
不
安
が
な

く
て
も
、
知
ら
ず
知
ら
ず
に
体
が
衰
え
、

転
倒
や
病
気
を
き
っ
か
け
と
し
て
、
寝
た

き
り
に
な
る
な
ど
、
思
い
が
け
ず
介
護
が

必
要
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

予
防
を
し
な
い
と
、
ど
う
な
る
？

　
外
出
を
あ
ま
り
せ
ず
、
横
に
な
っ
て
一

日
中
テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
、
ご
飯
と
漬
物

な
ど
で
食
事
を
済
ま
せ
て
し
ま
う
な
ど
活

気
の
な
い
生
活
を
続
け
て
い
る
と
、
心
も

体
も
す
ぐ
に
衰
え
て
し
ま
い
ま
す
。
筋
力

や
意
欲
が
低
下
す
る
と
認
知
症
や
う
つ
病

を
引
き
起
こ
す
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

ど
う
や
っ
て
予
防
す
れ
ば
い
い
の
？

　

介
護
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
は
運
動
を
し
、

栄
養
を
十
分
に
取
る
こ
と
で
す
。
口
腔く
う

機

能
を
低
下
さ
せ
な
い
な
ど
、
日
常
の
活
動

を
見
直
す
こ
と
も
重
要
で
す
。
介
護
予
防

は
左
図
の
よ
う
に
、
簡
単
な
こ
と
か
ら
始

め
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
市
が
実
施
し
て
い
る
介
護
予
防

①
足
の
筋
力
が
低
下
し
、転
び
や
す
く
な
る
。

②
外
に
出
る
の
が
怖
く
な
り
、
閉
じ
こ
も

り
が
ち
に
な
る
。

③
活
動
範
囲
が
狭
く
な
る
こ
と
で
さ
ら
に
筋

力
が
衰
え
、
食
欲
や
意
欲
も
低
下
す
る
。

悪
循
環
に
陥
り
、介
護
が
必
要
な
状
態
に
！

毎日体を動かして　転倒しにくい体づくり
　簡単なストレッチでも筋力を鍛えることができます。
毎日体を動かして転倒しにくい体づくりをしましょう。

足指のマッサージ 足首ストレッチ 片足上げ

足指の間に手指を一
本ずつ入れて、足首
を回す。

足を伸ばして床に座
り、つま先を前後に
動かす。

いすと水平の高さま
で片足ずつ持ち上
げ、５～ 10 秒静止。

　
「
い
つ
ま
で
も
健
康
に
、
自
分
ら
し
く
過
ご
し
た
い
」、
そ
ん
な
思
い
を

実
現
す
る
た
め
に
、
今
日
か
ら
介
護
予
防
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

介護予防教室の
レクリエーションの様子

今日から始めよう！介護予防

教
室
で
は
、
運
動
な
ど
で
楽
し
く
行
え
る

予
防
方
法
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
、

気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　
「
大
き
な
持
病
が
な
い
か
ら
大
丈
夫
」

「
年
寄
り
だ
か
ら
食
事
は
少
し
で
十
分
」

な
ど
の
思
い
込
み
は
禁
物
で
す
。
い
つ
ま

で
も
自
立
し
た
生
活
を
送
れ
る
よ
う
に
、

元
気
な
う
ち
か
ら
介
護
予
防
に
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。

・歯みがきをして虫歯や歯周病予防を。
・よくかんで、唾

だ
液の分泌を促し、かむ力を鍛える。

目安：左右

３セット
目安：
20 回

目安：
20 回

ポイント

ポイント

ポイント

□  つまずいたり、転びやすくなった。□  いすに座った状態から何もつかまらずに立ち上がれない。
□  外出がおっくうになった。
□  日用品の買い物をしていない。 □  食が細くなった。
□  固いものが食べにくい。 
□  お茶や汁物でむせやすくなった。□  物忘れが多くなった。
□  今日が何日か分からない。

こんなサインはありませんか ?

チェックが付く人は、要注意！今日から早速介護予防をしましょう。

市の介護認定者数および
坂井地区の介護保険給付額

H23
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90

H24 H25 H26

1316

80 億

86 億
89 億

93 億
1396

1497
1543

（人）（億円）

年々増加中！
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気
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介護予防は元気なうちから


