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介護が必要になる要因は、一般的に知られる脳卒中、高血圧、糖尿病など

の生活習慣病のほかに、高齢による衰弱や転倒・骨折、認知症、また、日常

生活が活発でなくなることで心身機能が低下することなどがあります。  

要介護状態にならないために、生活習慣病予防と併せて、心身機能や生活

機能の低下を防ぐなどのフレイル予防の取組が大切です。  

フレイルとは、健康な状態と介護が必要な状態の間の段階のことで、介護

が必要となるリスクの高い状態にあると言われています。しかし、フレイル

は早期に適切な対策をすることで、健康な状態に戻ることも十分可能であり、

健康なうちからフレイルに気をつけることで予防効果が高まります。  

 

 

 

 

 
フレイル予防のポイント 
フレイル予防には『運動』『栄養・口腔』の対策に加え『社会とのつながり』

が重要になります。いつまでも自分らしく自立した生活を続けていくために

もフレイル予防に取り組んでいきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ここでは介護予防に係わる市の事業や関係機関の一部をご紹介いたします。  

●介護予防事業についての問い合わせ 

高齢者幸福課 地域支援係 ☎２３－８９１７ 

要介護状態にならないために 
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今までよりも１０分長く お家の中でも 

★散歩やラジオ体操など毎日続けられるものから取り組んでいきましょう  

１日３食バランスのとれた食事を 
★筋肉をつくる「たんぱく質」を摂るように心がけましょう  
★お口のお手入れを習慣化しましょう 
★定期的に歯科検診等を受けましょう 

 

趣味や人との交流の機会を大切に 
★交流の機会をつくりましょう 
★高齢者のつどえる場所についてはP3を参照ください 
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地域の高齢者が集まって、健康相談、健康づくり体操などの介護予防や生

きがいづくりに取り組み、いつまでも元気で長生きしていただくための介護

予防施設です。 

○主な事業 

・介護予防、生活支援、認知症予防 

・閉じこもり予防、保健予防に関すること 

・趣味、文化活動、スポーツ、レクリエーション等 

※児童等との交流も目的に含む場合もあります。 

 

  

◆要介護状態にならないために◆ 

健康マージャンの様子 みんなで楽しくスライドカーリング 

みんなで食べるお食事会 グラウンドゴルフの練習 
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おたっしゃクラブ（介護予防普及啓発事業） 

 市では、高齢者ほほえみセンター等を中心に、健康教育や健康相談を実施す

る「おたっしゃクラブ」を開催しています。日程については、高齢者幸福課へ

お問い合わせください。 

【内容】 

 〇健康相談、与一いきいき体操の実践、介護予防に関する知識の普及など  

テーマ ポイント 

介護予防とは 介護予防の重要性と市の現状について 

運動実践と体力測定 
与一いきいき体操 

体力測定を行い、自分の体を経年的に確認する 

フレイル予防 

フレイル予防の講話 

体組成計、フレイルチェックをおこない自分の体を確

認する 

コグニサイズ 
認知症予防のための頭と体を使った運動の実践 
*コグニサイズとは認知症予防を目的として、国立長寿医療研究セン

ターが開発した『運動』と『認知課題』を組み合わせた運動方法  

認知症予防 認知症予防についての講話 

症状から考える目の病気 高齢者に多い目の疾患に関する解説や対策 

口腔ケア 
口腔衛生・歯周病予防についての講話 

口腔ケアのすすめ 

＊内容については変更となる場合があります。  

      問い合わせ先 高齢者幸福課 地域支援係 ☎２３－８９１７ 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆要介護状態にならないために◆ 
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市内１２地区社会福祉協議会（自分たちの地域を自分たちで良くしようと活動している住民に

よるボランティア組織）は、各地区にお住まいの概ね６５歳以上のひとり暮らし高齢者、高齢者

のみの世帯、障がいのある方等を対象に、月１回～４回程度、ふれあい型食事サービスを実施し

ています。地区社会福祉協議会のボランティアが昼食を配送し、見守り・声掛けをしています。 

※対象となる方、サービスの回数や曜日、費用は、地区社会福祉協議会ごとに異なります。 

※地域とのふれあいや安否確認を目的としていますので、不在のときはお渡しできません。 

 

お問い合わせ先             ☎２３－１１３０ 

 

◆生活支援事業◆ 

ボランティアのみなさんが配達します 真心こもったお弁当  

人の和が広がるふれあい型食事サービス 
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●設置機器一覧（４個） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①   

 

 

 

問い合わせ先  高齢者幸福課 高齢支援係 ☎２３－８７４０  

②連絡 ②連絡 

③安否センサー ④火災センサー 

①通報装置（本体） 
②無線式携帯型端末器 
（ペンダント型発信機） 

緊急連絡先 協力員 

緊急センタ－ 

救急車・消防車・パトカー サービス利用者 

①通報 

出動 

出動要請 

（必要に応じて） ③安否確認 

※このイメージ図のほか、利用者ご本人と緊急連絡先（ご親族など）の情報は、お住ま

いの地区担当の民生委員及び大田原市社会福祉協議会（大田原市安心生活見守り事業担

当）にも共有されます。 

◆見守り事業◆ 


























