
 

 

 

 

 

コロナ禍の長引く自粛生活でも楽しく取り組めるフレイル対策の動画を配信 

～関係機関と連携した介護予防の取り組み～ 

 

尼崎市では、尼崎市医師会や尼崎市ケアマネ

ジャー協会などで構成する尼崎市医療・介護連

携協議会において、外出や趣味活動の自粛によ

るフレイル（介護を必要とする一歩手前の状態）

の進行が懸念されるなか、２月５日から「介護

予防・重度化防止動画」を市公式 YouTube 等で

配信します。 

同動画は、昨年２月に発行した「介護予防・重

度化防止ハンドブック」の内容をベースに、医

師やケアマネジャーなどの専門職が出演し、フレイル対策で大切なことを８つの健康テー

マごとに分かりやすく解説しています。 

今後は、市民向けの研修会などでも活用していきます。また、介護予防・重度化防止ハ

ンドブックのＰＲ用に別途編集した短編動画を本取り組みに賛同する市内医療機関や薬

局などの待合室で放映してもらいます。 

 

１ 動画配信の日時など 

配信開始：２月５日(金) 午前１０時から 

配信方法 

市公式 YouTube 

「コロナにも負けず！フレイルにも負けず！～シニア元気 UP⤴～」 

（https://youtu.be/5zz_DB-17OM） 

「尼崎市介護予防・重度化防止ハンドブック PR動画」 

（https://youtu.be/69j05tXjjbA） 

その他、尼崎市医療・介護連携支援センターあまつなぎのホームページでも掲載する予定

にしています。 

 

２ 動画の特徴 

▼総合的な啓発動画として作成 

フレイル予防の体操だけでなく、知っていただきたい大切な８つの健康テーマ（尼崎市

オリジナル）ごとに説明した約 38 分の動画です。 

 

令和３年２月３日 

所 属 包括支援担当 

所属長 寺沢 元芳 

電 話 06－6489－6356 

口の健康と要介護のなりやすさの関係を説明

する場面＝介護予防・重度化防止動画から 

https://youtu.be/5zz_DB-17OM
https://youtu.be/69j05tXjjbA


 

【健康テーマ】 

 ①口腔②栄養③日々の活動④運動⑤睡眠⑥排泄⑦受診・服薬⑧社会参加 

【出演者】 

医師、歯科医師、薬剤師、訪問看護師、ケアマネジャー、ヘルパー、リハビリテーショ

ン職、管理栄養士、歯科衛生士、地域福祉活動専門員、地域活動グループ 

▼待ち時間に活用できる 

市内医療機関や薬局などの待合室でも視聴できるよう、介護予防・重度化防止ハンドブ

ックのＰＲ用に別途編集した約７分の動画を、本取り組みに賛同する機関で放映していた

だけるよう協力を依頼しています。 

▼無理せず楽しく取り組める 

長引く外出自粛で、無理せず楽しく取り組めるように日々の暮らしでできるフレイル予

防対策を紹介しています。 

 

３ 動画の発行元 

尼崎市医療・介護連携協議会（事務局：包括支援担当） 

【構成団体】17 団体 

尼崎市医師会・尼崎市歯科医師会・尼崎市薬剤師会・関西労災病院・兵庫県立尼崎総合医

療センター・尼崎民間病院協会・兵庫県看護協会・兵庫県訪問看護ステーション連絡協議

会（阪神南ブロック尼崎支部）・尼崎居宅介護支援事業連絡会・尼崎市ケアマネジャー協

会・尼崎市特養等施設長会・尼崎市地域包括支援センター・阪神南圏域リハビリテーショ

ン支援センター（尼崎 PTOTST 連絡会）・兵庫県栄養士会・兵庫県歯科衛生士会（阪神南支

部尼崎地区）・日本ホームヘルパー協会（兵庫県支部）・尼崎市 

以 上 



尼崎市地域ケア会議代表者会議

～介護予防・ 重度化防止ハンドブック～
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　「 ああ、しんど・・・ 」最近、加齢に伴い、徐々に心身の衰えを感じてきていませんか？

加齢に伴う 心身の衰えはごく 自然のことですが、日頃の暮らし方により、大きく 個人

差があらわれるといわれています。

尼崎市では、介護予防・ 重度化防止の取り組みの一環として、そんな心身の衰え

が気になる方のために、医療・ 介護の専門職が集まり、あなたにできるだけ元気

で長く 暮らし続けてもらうことを思い、専門知識を出し合い、このハンドブックを作

成しました。

　「 もう いいわ」「 めんどく さい」と体が動かなく なってきたのは年齢のせいだとあき

らめずに、「 いつまでも心も体も健康でありたい」と考え、自ら実践していく ために、

ぜひ活用していただきたい1冊です。

尼崎市医師会・ 尼崎市歯科医師会・ 兵庫県歯科衛生士会（ 阪神南支部尼崎地区）・ 尼崎市

薬剤師会・ 兵庫県訪問看護ステーション連絡協議会（ 阪神南ブロック尼崎支部）・ 尼崎居宅

介護支援事業連絡会・ 尼崎市ケアマネジャー協会・ 日本ホームヘルパー協会（ 兵庫県支部）・ 阪神南圏域リハビリ

テーション支援センター（ 尼崎PTOTST連絡会）・ 兵庫県栄養士会・ 尼崎市民生児童委員協議会連合会・ 尼崎市

社会福祉協議会・ 兵庫県立尼崎総合医療センター（ 認知症疾患医療センター）・ 尼崎市主任介護支援専門員

連絡協議会・ 尼崎市医療・介護連携支援センターあまつなぎ・ 尼崎市地域包括支援センター・ 尼崎市（ 順不同）

参加団体

企画・ 監修 尼崎市地域ケア会議代表者会議

令和元年度
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このハンドブックは、いつまでも心と体の健康を維持するために、フレイル予防の知識と実践方法をご紹介しています。

04

フレイル予防の実践目標＆結果 31

お問い合わせ・ 冊子のご案内 裏表紙

いろいろなテーマで実践してみましょう 。

6～7ページのチェックリスト

で、あなたに必要なフレイル予

防のテーマを見つけましょう。

1
8ページからの各健康テーマに

進みましょう。興味のあるペー

ジから見るのでも結構です。

2
31ページの「 フレイル予防の

実践目標＆結果」で、毎月の目

標を決め、達成度を確認します。

3

フレイル予防のための８つの扉 06

口腔

ケア
08

22受診・

服薬

12日々の

活動

24社会

参加

20睡眠

21排泄

18運動

28

栄養 10



い
つ
までも健康でいるために

は

年をとって心身の活力（ 筋力、認知機能、社会

とのつながりなど）が低下した状態を「 フレイル」

といいます。不活発な生活をしていると、心や体が

徐 に々衰え、フレイルの前段階であるプレフレイル

（ 前虚弱）、フレイル（ 虚弱）から、介護が必要な

状態になってしまうかもしれません。

ちょっとした衰えなどのフレイルの兆候に早め

に気付き、日常生活を見直すなどの正しい対処を

すれば、フレイルの進行を抑制したり、健康な状

態に戻したりすることができます。

フレイルって

ご存じですか？

●食事（ たんぱく 質・ バランス）

●口腔機能の維持

栄養
食・ 口腔機能

●おしゃべりや笑いで

人とつながる

●趣味やボランティアなどで

交流の場に参加

社会参加
外出・ 交流・ 活動

●“ ながら”運動・ 歩く

●生活活動・ 運動

身体活動
歩行力・ 筋力

２年前に転んで骨折してから、脚力

の衰えを回復するため、ウォーキン

グのサークルに入会。最初はきつ

かったが、最近は仲間とおしゃべり

しながら歩く のが楽しみに。

サークル活動で身体活動と

社会参加の機会が増え、心

身の健康が向上しています。

花子さん（ 64歳）・ 女性

最近、歩く

家の中や外出先で転んでしまった

（ 運動器の機能低下）

ついには、寝たきりに
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フレイルは、ある日突然なるものではありま

せん。自分はまだまだ大丈夫、と思っていても、

普段の生活習慣によって、気付かぬうちにフレ

イルに近づいているかもしれません。

あなたは花子さんタイプ？　 それとも太郎さ

んタイプでしょうか。

まずは、今のあなたの状態を、左の図でチェッ

クしてみましょう。

あなたはどの段階ですか？

健 康

健康な状態に

戻れるのが

フレイル

健康な状態に

戻れるのが

フレイル

フレイル
（ 虚弱）

フレイルかな、と思っても、気

付いた時点で引き返すことがで

きます。今日からの生活改善で、

軌道修正が可能です。

健康な状態に戻ることができ

るから、フレイル対策は大切な

のです。

なぜ大切？

フレイル対策

リタイア後、家でゴロゴロ。最近は

一度も外出しない日が多く なり、気

が付くと、買い物をするのも不自由

になった。

このままでは、どんどん悪化

し、いつの間にか寝たきりな

んてことにも。たった今から

フレイル対策を。

太郎さん（ ６７歳）・ 男性

悪く なるほど

戻ることが

難しく なる

悪く なるほど

戻ることが

難しく なる

介護が

必要な状態に

元気で活発で、

活力にあふれている

のが遅く なった

転ぶのがこわく なり

外出しなく なった

（ 閉じこもりの状態）

動かないので食欲もわかず

欠食するようになった

（ 低栄養の状態）

ますます筋力が低下し、

立つこともままならない状態に

（ 生活機能の低下）
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□ 食事はおいしく

食べられていますか？

□ たく あんなどの硬いものも食べられますか？

□ ちゃんと歯磨きをしていますか？

□ 最近、歯医者に行きましたか？

□ お茶や汁物をむせずに

飲めていますか?

□ 15分くらい続けて

歩いていますか？

□ 青信号のうちに横断歩道を渡れますか？

□ ペットボトルのふたは開けられますか？

口腔ケア

□ 家の中でもよく 動く ように

していますか？

□ 最近、つまずかずに

過ごせていますか？

□ 身だしなみに

気を付けていますか？

□ 肉・ 魚・ 野菜をバランスよく

食べていますか？

□ 水分も忘れず補給していますか？

□ 体重を維持していますか？

日々の活動

12ページへ

運動

18ページへ
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フレイル予防
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扉
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□ 毎日誰かとしゃべったり、笑ったりしていますか？

□ 週１回以上、友人や知人と交流していますか？

□ 最近、趣味や学びの場、地域の行事などに

参加していますか？

□ 毎日よく 眠れていますか？

□ 早起きできていますか？

□ 寝室の温度や照明に

気を配っていますか?

□ 排尿・ お通じは快調ですか？

□ 野菜や水分を

しっかりとっていますか？

□ 夜間はお茶やコーヒーなど

利尿作用のある

飲み物を控えていますか？

□「 かかりつけ医」はいますか？

□「 かかりつけ薬局」はありますか？

□「 お薬手帳」を活用していますか？

社会参加

受診・ 服薬

睡眠

排泄

20ページへ

21ページへ

22ページへ

24ページへ

07

健康への扉を開きましょう。

口腔ケア、栄養、日々の活動、

運動、睡眠、排泄、お医者さん

への受診・ 服薬の仕方、そし

て社会参加は、フレイル予防

のための大切な項目です。

気になる扉から

入ってみましょう

N

O
が１

つでもあっ

た
ら

N

O
が１

つでもあっ

た
ら

N

O
が１

つでもあっ

た
ら

N

O
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つでもあっ

た
ら



正しい磨き方で、虫歯や歯周病を予防しましょ

う 。歯磨きは、毎食後が理想。特に就寝前は、忘

れずに行いましょう 。歯と歯の間は、歯間ブラシ

やデンタルフロスでしっかり掃除することをおす

すめします。

自覚症状はなく ても、虫歯や歯周病が進んで

いるかもしれません。早期発見なら、治療の負

担も少なく て済みます。

いつも診てもらっているかかりつけの歯医者

さんなら、過去の治療や体質等を把握してく れ

ており、きめ細かいアドバイスが得られます。お

口の中の困りごとを、気軽に相談してみましょう 。

お口の中を清潔にし、

噛む力を維持しましょう 。

かかりつけ歯科医で、

定期的に歯の健診を！

歯の側面は水平

に当てて小刻み

に動かす。

歯と歯茎の境目

は毛先を45度

に。

前歯の裏側は歯

と垂直方向にブ

ラッシング。

ヘッドが小さめで、毛は歯茎を傷め

にく い柔らかめ～普通の硬さのもの

を。鉛筆を持つように、親指と人差し

指で軽くつまむように持ちましょう。

歯ブラシの持ち方と選び方

義歯によって、しっかり噛んで

食事をすることができ、低栄養に

陥ることなく 、健康な生活を維持

できます。

義歯を入れたらしっかり活用し

て、毎日洗浄するなどのメンテナ

ンスもお忘れなく 。義歯になって

も、定期的に歯医者さんを受診

しましょう。

入れ歯の方へのアドバイス

口腔ケア

08

実践！

お口は、食べ物を体に取り入れる大切な健康の入り口です。しっかり食べ

られると、いつまでも元気に社会とつながっていく ことができます。

歯間ブラシの使い方

歯の隙間に入れ、

２、3回やさし く

往復させる。

磨きにく いところ

はブラシを折り

曲げて使う。

歯間ブラシにはサイズがあるので、自分に合ったものを

使いましょう。



舌の動きがよく なると、唾液も出やすく なり、飲み込みがスムーズになります。

口を開けて、舌をでき

るだけ出す。

上く ちびるを舌先

で触るよう に上へ

持ち上げる。

左右の口の端を舌先で触るよう に動かす。

舌を縦や左右にぐるりと回す。ゆっく り回す

のがポイント。

食べ物・飲み物を飲み込む力、嚥下機能の低下は、のどや舌の筋力の低下、唾液の減少などで起こります。

口の中が渇いたり、お茶や汁物でむせやすく なったら要注意。舌の体操やパタカラ体操を行い、飲み込む

力の老化を防止しましょう 。

のどの筋力をアップして、

飲み込む力を強化しましょう 。

誤嚥性肺炎は、嚥下機能が低下

し、唾液や食べ物、胃液などと一緒

に細菌が気管に入ってしまうことで

発症します。飲み込む力を鍛えましょ

う。また、誤嚥性肺炎は飲み込む力

の低下だけでなく 、寝ている間にも

起こります。飲み込む力を鍛えると

ともに、就寝前の歯磨きでお口の中

を清潔にしておくことも大切です。

飲み込む力と
口中の清潔で

誤嚥性肺炎を予防

口
腔
ケ
ア
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実践！

お口の衰えは死亡リスク２倍。
食事量が減り栄養状態もかたよる傾向。なぜ大切？

口腔ケア 水分補給、栄養摂取は、すべて「 お口」から。だからまず、お口の中の衰え（ ＝オーラ

ルフレイル）を防ぐことが大切です。

しっかり噛めると

脳が活性化。歯があると

踏ん張れて転倒予防に。

　「 パ」「 タ」「 カ」「 ラ」と発音するパタ

カラ体操は、お口やのどの筋肉、舌の

動きを保つのに効果的な運動です。

「 パパパパパパパパ」「 タタタタタタタタ」…と同じ音を何度も繰り返す。

その後、「 パタカラ」と続けての発音を、同様に繰り返す。

うまくしゃべれなくなり、

人づきあいも

減りがちに。

パ タ カ ラ

噛めなくなると、

食べられなくなり

栄養が不足する。

飲み込む力が弱ると、

食べ物・ 飲み物が気管に入って

“ むせる ”原因に。



に

かな 動物性たんぱく 質やカルシウム、ビタミ ンDが豊富。さ

ぶら 適度な油脂分は、細胞などをつく るのに必要。あ

く 良質なたんぱく 源の代表。に

ゅう にゅう たんぱく 質とカルシウムが豊富。ぎ

さ い ビタミ ンや食物繊維を十分にとれる。や

いそう 低エネルギーでも、ミ ネラルと食物繊維が豊富。か

も 糖質でエネルギー補給。ビタミ ン・ミ ネラルもチャージ！い

まご いろいろな調理法で簡単にたんぱく 質がとれる。た

いず たんぱく 質の元となる必須アミ ノ酸や、カルシウムも豊富。だ

だもの ビタミ ン・ミ ネラルが多く 、食物繊維もとれる。く

かなさ

ぶらあ

くに

ゅう にゅうぎ

さ いや

いそうか

もい

まごた

いずだ

だものく

は ですさあにぎやかにいただく
（ 10の食品群の頭文字をとったもので、「 ロコモチャレンジ！推進協議会」が考案した合言葉）

合 言 葉

いろいろな食材を食べて、多く の栄養素をとりましょう 。シニア世代に不足しがちな肉や卵もしっかり食

べることが大切です。下の表で、バランスよい食事がとれているかどうか、チェックしてみましょう。

“ バランス食事”は健康の基本。

1日3食、いろいろ食べよう！

10

上の10食品群の 1つで１点、毎日７点以上を目指しましょう !!

実践！

栄養

10
食
品
群
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う

シニア世代は、メタボ対策よりも“ やせ対策”。
特に低栄養は全身の衰えのもとです。



1日３食に分けて、いろいろな食品を食べるようにすると、ムリなく バランスのよい食事がとれます。一度

にたく さん食べられない人は、上手に小分けして食べましょう。日中しっかり活動し、おなかを減らすことも

大切です。

ムリなく バランスよく！

元気をつく る食生活のコツ

体重は健康のバロメー

ター。半年で2～３ kg減っ

てきたら、低栄養になっ

ているサインかもしれま

せん。毎日同じ時間に体

重を測って、増減の変化

を確認しましょう。

毎日体重計に乗ろう

栄

養

11

実践！

バランスのよい食事は、あなたの健康の源です。
なぜ大切？

栄養対策
低栄養になると、筋力・ 体力が低下するだけでなく 、気分も落ち込んでいきます（ ＝フ

レイル状態）。栄養あるものを、たまには誰かと一緒にお話ししながら食べませんか。

食事って

話題の宝庫。

間食は食事では

ありません。

たんぱく 質は筋力のもと。

筋力が落ちれば、

寝たきりの原因にも。

栄養がかたよると、

体力・ 免疫力が落ち、

万病の原因にも。

おかずとして、1食にどれか1品は

食べましょう。量は片手1杯分です。

1日にとりたい野菜の量は

350g。いろいろな種類の野

菜をたく さん食べましょう。生

野菜なら両手で１杯（ 100g）、

茹でた状態なら 片手で１ 杯

（ 100g）が1食分の目安です。

1日分はこの3杯分です。

1日３食しっかりと、品数多く 食べよう 。

たんぱく 質のおかずは毎食食べよう 。

野菜は1日350gを目安に。

お惣菜や配食サービスを上手に利用するのも手。

サプリメント に頼りすぎない。

水分補給も忘れずに。食事以外で1～1.5リット ルを。

魚 1切れ60gくらい 肉 60gくらい

卵 1個
豆腐

100gくらい（ 大豆製品）

野菜はどのく らい食べればよいの？

～上手に組み合わせて、1日350gは食べましょう～

たんぱく 質は

どのく らいとればよいの？

×3で1日分

or
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お掃除は軽い筋トレ運動です。

日々の活動を毎日40分
しっかりと体を動かそう！

実践！

いつまでも元気に暮らし続ける。

そんな暮らしの中に、きっとあなたの役割があります。日々の活動が、あな

たの役割となり、そして生きがいへと変わります。多少不自由なところが

あっても、役割や生きがいを持って、活動し続けることが元気の秘訣です。

日々の活動

　「 ウォーキングや体操など、日頃から習慣的に運動（ スポーツ）をした方が健康によい。」

それはわかっているけど、なかなか実践できないという方も多いのではないでしょうか。でも大丈夫。普段

何気なく 行っている日々の生活での活動も、立派な運動です。

下の図は、日々の生活での活動が、どんな運動（ スポーツ）に相当するのかを示したものです。例えば、お

掃除は、軽い筋肉トレーニングに匹敵します。体をしっかり動かすことを意識しながら、自分の役割を持って

日々の生活での活動を行いましょう。

同じ身体活動量の「 生活での活動」と「 運動（ スポーツ）」の例

運動強度

（ メッツ）
運 動（ スポーツ）生活での活動

メッツ（ Metabolic equivalent of task）とは運動強度の単位で、安静時を1とした時と比較して何倍のエネルギーを消費するかで活動の強度を示したものです。

2

3

4

5

6

庭の草むしり

ゆっく りしたジョギング

自転車に乗る

活発に子どもと遊ぶ

普通の速さの歩行

屋内の掃除

料理 洗濯
座って行う
ラジオ体操

卓球

ストレッチ

ゴルフ

ゆっく り泳ぐ

軽い
筋肉トレーニング
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日
々
の
活
動

日々の活動が、一番の寝たきり防止対策です！
なぜ大切？

日々の活動
特別な運動じゃなく てもいい。自分の役割を持って家事や外出をし、

頭と体を動かすことが効果的です。

動かないと、

誰かの手助けが

必要になる。

動けなく なり、

寝たきりに。

動かないと、

ふしぶしが痛く なる。

日々の活動は、

頭と体の体操となる。

40分以上できている人もできていない人も、今よりプラス10分の活動や18ページからの“ ながら運動”
にチャレンジしてみましょう。毎日同じようにやるのがしんどい人は１週間の中でやりくりしましょう。

●自然の加齢変化では、１年間に筋肉は１％ずつ減っていく 。
●寝たきりの状態では、１日で筋肉は0.5～１％ずつ減っていく 。

●高齢期での「 ２週間」の寝たきり生活は、
実に7年分の筋肉を失うという説も !!

日々の活動を毎日合計40分

　「 動かない」不活発な生活を続けると、心身の機能が低下していき、さらに「 動けなく 」なります。こうした状態を「 生活

不活発病」（ 廃用症候群）といいます。特に、高齢者は生活不活発病を起こしやすく 、一旦なってしまうと、さらに体を動か

さなくなり、ますます生活不活発病の進行を招いてしまうという悪循環に陥りやすくなります。

長い道を歩くと疲れる、外が歩きにくい、立ち上がりにくい、座っているだけで疲れる、など、「 生活動作の不自由さ・ 難

しさ」が、最初の兆候です。生活不活発病の予防には、日常生活で役割を持ち、しっかり活動することが何よりも大切です。

「 生活不活発病」って知っていますか？

筋萎縮、筋力低下、関節拘縮、異所性骨化、骨粗しょう症、腰背部痛、肩関節周囲炎

起立性低血圧、深部静脈血栓症、肺塞栓症、沈下性肺炎、浮腫、褥瘡

便秘、尿失禁、便失禁、低体温症

抑うつ、無為無欲状態、食欲不振、拒食、睡眠障害、不眠、認知症

尿路感染、尿路結石、脱水 等

運動器障害

循環・ 呼吸障害

自律神経障害

精神障害

その他

動かなく なる

することがない

環境の変化

自宅での役割が
なくなった…

地域での付き合いや
行事がなくなった…

周囲への遠慮で
出かけなくなった 認知症動けなくなる

全身の機能が
弱る

知的活動も低下

「 生活不活発病」になるきっかけ

「 生活不活発病」の症状



家事は、

頭と体の総合作業です。

14

なんとなく 面倒、腰や膝が痛い。そんな理由で不活

発な生活を続けていると、動こうと思っても動けなくな

り、やがて寝たきりになってしまうことに。

食事や着替え、トイレや入浴など、自分でできること

を維持するために、自助具などを上手に活用しましょ

う。動くことをあきらめないことが大切です。

手順を考えながら、複数の作業を行う家事は、頭と体の総合作業。身体活動量を増やすとともに、脳の

活性化にもなります。家事を楽しみながら、フレイル予防につなげましょう。

料理は、まず献立を考え、足りないものを買

いに近所のスーパーへ。そして何品かを並行し

て作るために、手順よく 作業を進めます。美し

く 盛り付けるためには美的センスも必要。頭と

体をフル回転させて、認知症予防にもなります。

立って調理をするの

がつらいなら、イスに

座ってもOK。立った

り座ったりするので、

運動にもなります。

掃除機をかけたり、洗濯物を干したりするの

は、体のいろいろな部分の筋肉を使い、よい

運動になります。手順を考え、効率的に行うこ

とを考えましょう。掃除と洗濯を並行して行う

と、さらに頭と体の体操になります。

また、一度に全てしなく ても、小分けにして

家事をこなせば、毎日の活動にもつながります。

ソックスエイドで、手がつ

ま先まで届かなく ても靴下

が履ける。

取っ手付きタオルで、自分で

背中が洗える。

実践！
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日
々
の
活
動

朝起きたら、いつでも外出できるよう身だしなみを整えましょう 。自立した生活への第一歩です。

パジャマから着替えて、

ちょっと出かけよう 。

朝起きたらお天気と相談して「 今日はど

こに行こうかな」などと、外出の予定を立て

る癖をつけてみませんか？

漫然と午前中を過ごしてしまうと、出か

けるのがおっくうになってしまいます。

予定を立ててやる気アップ

●買い物はいつもと違う道で、少し遠回りを。
●食品や消耗品の買い物は、こまめに出かけ
お店の人と顔馴染みになろう。

●少し若い人向けのお店にも立ち寄ってみよう。
●ちょっと空いた時間を利用して、散歩をしよう。

外出のポイント準備ができたら、お出かけしましょう 。特に用事が

なくても、とにかく外に出かけることが大切です。

外出して日の光を浴びると、気分が晴れ晴れして

きます。日光を浴びると、骨を作るビタミンDが生成

され、骨粗しょう症予防にもつながります。

逆に家の中ばかりで過ごしていると、運動機能が

衰え、電車やバスに乗る、銀行へ行くなどの日常行動

にも自信がなくなってきます。積極的なお出かけが、

一番のフレイル予防となります。

外に出て、日の光を浴びましょう

朝食は必ず食べましょう 。朝食をとることで、脳と体に

エネルギーを送り込むことができます。

朝食

起床時間は大事。いつも同じ時間に起床するよう、生活

リズムを整えましょう。目が覚めたら、いつまでもベッドに

いてはいけません。カーテンを開け、朝日を浴び、うがい

と洗顔でスッキリ目覚めましょう。

起床 う がい・ 洗顔

食事が終わったら歯を磨き、お化粧や髭剃りをし、髪を

とくなど、身だしなみを整えます。

歯磨き 化粧・ 髭剃り・ 整髪

予定がないからと、いつまでもパジャマや室内着でいる

と、出不精になってしまいます。外出できる服装に着替え

ましょう。

外出できる服装に着替える

実践！
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シニア世代の多くは、階段の昇り降りやトイレへの移動時など、いつもの生活の中で事故に遭っています。

衰えは足元から。日頃から、室内で転ばない工夫を身につけましょう。

こけたらあかん。

転ばぬ先の転倒予防

住みなれた家でも、足腰

の衰えに伴い、ちょっとし

たことで転倒事故につな

がります。家の中の転ばな

い環境づく りを心がけま

しょう。

退院後などに「 こけたら

あかんから寝とき！」と、な

るべく 動かさないようにし

てしまうと、それが寝たき

りへとつながってしまい、

逆効果です。

左の図を参考に、手すり

の設置など、退院後でも

安心して動ける環境づくり

が大切です。

移動するときはイ

スなどの家具や手す

りなどに軽く 手をつ

く ライトタッチで、体

を支える癖をつけま

しょう。

転ばないよう、足

元をよく 確認しなが

ら歩きましょう。室内

のコードなどは、しっ

かり足を上げて、つ

まずかない歩き方を

しましょう。

転倒予防には運動も大切。18～19ページの「“ ながら ”運動で、活動できる体づくり」もご参照ください。　

通り道を
確保する

階段では
スリッパを
履かない

カーペットは
テープなどで
固定する

足元用の
照明を
つける

コード類は束ねる

新聞・雑誌はラックに
まとめて整頓

滑り止めマット

階段に手すりをつける

段差に印をつけて
認識できるようにする

実践！



　「 私が元気でいないと… 」
Bさんは痛む膝をさすりながら、3年前に変形性膝関節症の手術を決めたときの心境を話してくださいました。

手術当時、Bさんは72歳。97歳になるお母さんのお世話を自宅でしていました。そのため、日に何度も階

段の昇り降りをして膝に負担がかかったようです。

手術の後、病院でのリハビリ中にお会いしたときには「 動くと膝が熱を持つの。うまく 曲げられないし、こ

のまま退院して、おばあちゃんの世話をできるかな」と少し不安もお持ちのようでした。

　「 でもまだ72歳やで私。おばあちゃんの歳になるまで25年もあるのに老け込んでられへんわ。主人も87

歳だけど頑張ってくれてるしね。」

そう言いながら、リハビリのために病棟の廊下を歩き続けていました。

その後、リハビリを頑張った甲斐もあり、予定よりも早くに退院できたBさん。自転車はまだ自信がないし、

家族も心配するからとリュックを背負い、ご主人と一緒に歩いて買い物にお出かけする毎日。

退院後も、ご主人と一緒に自宅でお母さんのお世話を続け、最近お母さんを100歳で看取られました。B

さんは「 やることはやったよ」とさっぱりした表情で、「 地域の日帰り旅行、今まではお父さんだけで行っても

らってたけど、今度は一緒に行ってくるわ。みんなの邪魔にならないよう、しっかり歩かないと」とおっしゃり、

ご主人からは「 あんたは十分元気やで、他の人の世話もできるくらいや」と言われ大笑い。

手術をしたから大事をとって動かないのではなく 、ご主人と一緒に日々の役割を果たしてきたことが、夫婦

ともに元気な今につながっています。

日
々
の
活
動
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Bさん（ 75歳）

手術後も日々自分の役割を果たし、

いつまでも元気を保ち続ける。

Aさんは膝の悪い妻に代わって、掃除、洗濯、買い物などの家事を行っていました。ある日、階段を踏み外

して転倒した際に腰椎を圧迫骨折してしまい、しばらく自由に動けない日が続きました。

妻に無理をさせる訳にもいかず、しかたなく夫婦で一緒に介護認定を受け、期間限定で訪問介護を利用し

て、掃除、洗濯、買い物をホームヘルパーにお願いすることになりました。医師からは、腰の痛みが軽減したら、

できるだけ、少しずつでもよいので家事を行うように言われていましたが、Aさんは、以前のように積極的に

動こうとされませんでした。担当のケアマネジャーや医師からも再三、早く元の生活に戻る努力をするように

説得されましたが、「 まだ痛い」「 しんどい」「 放っておいてくれ」と言って横になっていることが多くなり、リハ

ビリも拒否するようになりました。次第に歩行状態がおぼつかなくなり、自宅内を移動することもままならな

くなってしましました。

とうとう介助者がいなければトイレにも行けなくなってしまい、今では、常に紙おむつが手放せない状態です。

骨折が治っても動かないでいたら、

ホントに動けなく なってしまった…
Aさん（ 72歳）



バランス能力をつける運動。姿

勢をまっすぐにして行う。左右

で１分ずつ、1日3回を目安に。

ムリは禁物。心地よい疲れを感じるく らいで

十分です。一度にまとめて行うより、少しずつ、

こまめに体を動かすことをおすすめします。

握力を保つ運動。グーパーしなが

ら、指の曲げ伸ばしをできる範囲

で繰り返す。10回程度を3セット。

ふとした
ときに

片足立ち

指先の
曲げ伸ばし

散歩
をしながら

かかとの上げ下げを習慣化す

ると、歩くときに地面を蹴るふ

くらはぎの筋肉が鍛えられる。

10回程度を3セット。

かかとの
上げ下げ

歯磨き
しながら

家事

をしなが
ら

テレビ

を観なが
ら

イスの背もたれに背中をつけずに

腰掛け、片方の足のつま先を立て、

なるべく水平になるようゆっくり上

にあげる。かかとを押し出す感じで

膝を伸ばし５秒停止。これを４～8回

繰り返す。反対側も同様に。

イスに
座って足の
上げ下げ

く つろぎ
ながら

CM

の間に

おしゃべ
り

しながら

筋肉を維持するには、筋肉をしっかり動かして使うこと。特別な筋トレは必要ありません。何かをしながら、

の“ ながら ”運動で、体のいろいろな部分の筋肉を動かしましょう 。

“ ながら ”運動なら、面倒じゃない。
コツコツ体を動かしましょう 。

18

実践！

運動

筋肉は、日々の活動に関わる大切な運動器官です。しかし、使わないと知

らないうちに衰え、次第に動きにく く なります。何かをしながらの“ ながら ”
運動をこまめに行い、活動できる体づくりをしましょう 。

床につかない程度に

片足をあげる。

転倒しないように、必

ずつかまるものがある

場所で行う。

歩く とき・ 立ち上がる

ときにふんばる太もも

の力がつきます。



歩数や歩いた距離が数字でわか

ると励みになって、やる気が出

る。60～74歳までは1日7000

歩を、75歳以上は1日5000歩

を目標にしてみよう。

喫茶店でも趣味のサークルの

場でも、馴染みの場所には自然

と足が向く 。

社会のために役

立っているという

モチベーショ ン

が、活発な活動

につながり、歩数

もアップ。

歩数計をつける

身体活動量をさらに増やすには、歩く ことをおすすめします。外出の頻度が多く なると、自然に歩数が増

えてきます。買い物でも、通院でも、町内の集まりでも、チャンスと捉えて積極的に出かけましょう 。

やってみよう！

歩数を伸ばす、ちょっとした工夫

運

動

歩数だけでなく 、歩く 速さにも注

目しましょう。足腰の強さが歩く 速

さに影響します。

無理のない範囲で、ちょっと速歩

きを意識して歩いてみましょう。

街歩きをするときには、あの角ま

では速歩きで、次の角まではゆっく

り歩きで、と速さにメリハリをつけ

て歩くのがおすすめです。
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実践！

行きつけの場を作る

ボランティアに参加

「 筋肉の衰え」はフレイルの大きな原因の一つです。
なぜ大切？

運動習慣
こまめな運動習慣で筋肉が維持でき、日々の生活の広がりにつながり、

役割や生きがいを得ることができます。

膝痛、腰痛などが

緩和され、

活動意欲が沸いてくる。

旅行や趣味の集いなどに、

いつまでも

活動的に参加できる。

トイレやお風呂など、

いつまでも自立した

生活を送れる。

体を動かすと、

食事がおいしく

感じられる。

好奇心は活動の源。いつもと違

う店、いつもと違う散歩道を選

ぶと、いつまでも新鮮な気持ち

で続けられる。

いつもと違う道を歩く

歩く 速さも大切



高齢期になると、眠りの質や量が変わります。シニアにとって、若い頃と比べ睡眠時間が短く なるのは自

然なこと。日中の活動に支障が出ていなければ、問題ありません。不活発な暮らしをしていると、うたた寝

をしたり、早く 寝てしまったりで、浅い眠りや早すぎる目覚めを誘発してしまいます。

日中は活動的に過ごして、なるべく 遅寝を心がけると、ちょうどよい眠りが得られます。

快眠を得るための工夫

遅寝早起きがちょうどいい。夜ぐっすり眠れるように、生活習慣の工夫を。

不眠には、病気が潜んでいる場合があります。

睡眠時無呼吸症候群や睡眠中に脚がムズムズするレ

ストレスレッグス症候群、手足がピクつく 周期性四肢運

動障害など、治療を要するものがあります。睡眠環境や

生活習慣を改善しても不眠が治らない場合は、かかりつ

け医に相談しましょう。

睡

眠

睡眠環境を整える 不眠が長引く ときは…
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実践！

睡眠

快眠によって、日中の活動が支えられています。なぜ大切？

快眠習慣
スッキリ目覚めれば

日中活動的になり、

社会参加につながる。

浅い眠りだと

体もぐったり。

よく 眠れないと

イライラなど、

心も不調に。

朝食はしっかりと。

家事に外出に、

活発に過ごそう 。

目覚めたら、

朝日を浴びて

体内時計を整える。

昼

夜朝

夕食後のカフェインの

摂取や寝る前のお酒は

やめよう 。

寝る前は、水分を

とりすぎない。

寝る少し前には、

パソコンや

スマホをやめる。

昼寝は３０分以内。

●寝室の温度・ 湿度は、眠りを邪魔
せず、心地よいと感じられるように

調節。

●寝具・ 寝間着は寝心地のよい素材
のものを。

●照明、音などにも気を配りましょう。

布団に入るのは

眠く なってから。



今日から行おう！

尿もれ対策と便秘予防

「 恥ずかしい」なんて昔話。多くの人が気にしていて、対策もいろいろあります。

快便のための生活習慣

排

泄

おしっこを我慢するときのような気持ちで、お

尻の穴をぎゅっとすぼめる体操です。息を止め

ないで楽な呼吸で行いましょう 。余分なところ

に力を入れないようにします。

骨盤底筋体操

笑ったり、咳をしたときなど、ふとした拍子に尿

がもれてしまう。シニアにとって、深刻な悩みです。

でも、尿もれは誰にでも起こりうること。恥ず

かしいことではありません。それで日々の活動が

消極的になってしまうのでは、フレイルを招き寄

せているようなもの。尿もれパッドなどを利用し

て、どんどん外へ出かけましょう 。

活動的な日々を手放さないための工夫を心が

けることが大切です。

尿失禁は、おもに「 骨盤底筋」という膀胱の

蛇口に当たる部分の筋肉が緩んでしまうことで

起こります。骨盤底筋を鍛える体操を習慣づけ

ましょう。

便秘は、加齢に伴い、食事量や日常の生活活

動量が減ったり、生理的機能が低下するなどで

起こりやすくなります。

食物繊維を多くとるなどの食生活の改善を行

うとともに、適度な運動を習慣づけることが大

切です。

●1日３食、規則正しい食事を。
●特に朝食は、腸の活発な動きを促す。
●野菜、豆、穀物、いも類、海藻類、寒天、
果物など、食物繊維の豊富な食品を多くとろう。

●少食も便秘を招く 。食事の量もしっかりと。
●高齢になると、のどの渇きに気が付きにくい。
意識的に水分をとろう。

●油分も適度にとると
便が出やすくなる。　

もれを防ぐ／上手に付き合う 気持ちいいお通じのために

足を肩幅に開き、テーブルやイスの

背もたれに軽く手を置く 。

体重を腕にかけ、背筋を伸ばして

お尻の穴をぎゅっとすぼめます。

5～10回、1日3セットを

目安にしましょう。
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実践！

排泄

排泄の不調は、健康状態の悪化・ 不活発な生活につながります。なぜ大切？

排泄
排泄が気になって、

外出や旅行を控えてしまい、

ふさぎがちに。

便秘が続くと、

おなかが張って

食欲が落ちる。

尿もれが

気になり

夜、眠れない。

※イスは重くて頑丈なものを
使用しましょう 。

イスを使ってやってみよう

食事編

生活編

運動編

●毎朝決まった時間にトイレにいく 。
●起床・就寝、食事の時間なども規則正しく 。

●しっかり体を動かし、運動を。ウォーキングや水泳、
ヨガ、ストレッチなどがおすすめ。



　「 かかりつけ医」とは、健康に関することを何でも相談でき、幅広い医療情報を熟知していて、必要なと

きには専門の医療機関を紹介してくれる、身近で頼りになる医師のことです。自分の健康を、継続的に丸

ごと把握してくれるかかりつけ医を持つと安心です。

高齢期の病気の特徴

● 一人で複数の持病を抱えている
● 同じ症状でも、原因となる病気が
いろいろ考えられる

高齢期になると、体のあちこちに不調が出てくる場合があります。

病気がいく つあっても、あなたの体は一つです。

普段からあなたの体全体をよく 診て、知ってく れている“ かか
りつけ ”の医師を持ちましょう。身近なかかりつけ医は、病気の
診断や治療だけでなく 、必要に応じて専門医療機関への橋渡し

もしてくれます。

からだ全体を診てく れる
「 かかりつけ医」を持ちましょう 。
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実践！

受診・ 服薬

あなたにとって一番大切な体のことをよく 知る専門家はいますか？

“ かかりつけ ”のお医者さんや薬局が寄り添います。

かかりつけ医を持つメリット

既往歴や体質な

どをしっかり把握

してくれている。

定期的な検診や

インフルエンザの

予防接種などを

促してもらえる。

必要に応じ、専

門医療機関へ紹

介してもらえる。

介護保険の申請時に

主治医として意見書

を書いてもらえる。

生活習慣病や認知

症などの早期発見・

早期治療につなが

りやすい。

介護・福祉と連携、

訪問医療などの相

談ができる。



　「 かかりつけの薬局・ 薬剤師」を持ち、どの医療機関からの処方箋でも同じ薬局で処方してもらうよう

にしましょう。別々に処方された薬の重複や、飲み合わせによる相互作用にも気が付くことができます。

必要に応じ調整。

薬の副作用の主な原因

● 服用する薬が増える

● 薬が効きすぎる

● 副作用を抑えるため、さらに薬が

処方されていることも

自分で薬の管理が難

しくなってきたら相談

しましょう。

飲み忘れなどの

服薬管理

グレープフルーツ、クロ

レラ、納豆など、食べ物

と薬との相互作用につ

いてアドバイス。

食べ物との

相互作用の注意

薬の効果がきちんと

発揮されるよう指導。

服薬指導

薬同士の相互作用・

重複処方対策

持病が増えると、服用する薬も自ずと増えてきます。高齢に

なると、肝臓や腎臓の機能が低下して薬が体に残りやすく なり、

以前に比べ、効きすぎたり、思わぬ副作用が生じたりすること

があります。副作用による体調不良が長引く と、フレイルにつ

ながることもあります。

「 かかりつけ薬局・ 薬剤師」を
賢く 活用しましょう 。

薬局には、お薬手帳を必ず持っ

て行きましょう。複数の薬局から

もらって何冊にもなっていること

がありますが、それでは、これま

で服薬した薬が把握できず、お薬

手帳としての意味がありません。

よく 行く かかりつけ薬局で１ 冊

にまとめてもらいましょう。

お薬手帳は1冊に！

受
診
・
服
薬
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実践！

なぜ大切？

かかりつけ

かかりつけ薬局・薬剤師を持つメリット

医師と相談し、飲み

残しの薬を調整。

残薬の調整

※「 かかりつけ薬剤師」を指名すると、毎回同じ薬剤師が担当となり、夜間や休日なども相談に対応したり、

必要に応じて自宅で薬の確認・ 整理なども行います（ 一定の医療費がかかります）。

その病気、ホントに大病院へ行く 必要がありますか?
あなたのことをよく 知っている「 かかりつけ医」にまず相談し、その判断を委ねましょう。

大病院では

紹介状がなければ

別途料金がかかる。

健康上の

さまざまな心配事も

相談できる。

必要に応じ

専門医療機関を

紹介してく れる。

紹
介
状



社会とのつながりは、おしゃべりから始まります。とにかく いろいろな人と、いろいろな場所で、楽しい話題

で笑い合いましょう 。

つながる力を高めましょう 。

ご近所さんとの付き合い

は、地域で暮らす上でとて

も大切です。困ったときの

相談や災害時の助け合い

などが自然な形ででき、お

互いに支え合う関係を築く

ことができます。

社会参加
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実践！

社会とのつながりを失うことがフレイルの最初の入り口。まずは、家族や

ご近所さん、友だち、地域の人たちと、あいさつをかわしたり、おしゃべり

したり、笑ったり。そんな些細なことが、社会とつながる大きな一歩です。

あいさつする

いろいろな人、多く の人とお

しゃべりするよう 心がけましょ

う。家族と、ご近所さんと、趣味

のサークルなどで新しく 出会っ

た人たちと、少しずつ世界を広

げていきましょう。　

自分からあいさつしてみましょう。「 お

はよう ござ います」「 こ んにちは」に、

ちょっと言葉を添えて、笑顔で声をかけ

ましょう。

相手も同じように、笑顔で応えてく れ

るはずです。相手の笑顔を引き出せれば、

それはよい関係への第一歩。あいさつに

は、相手の心の扉を開く 効果があります。

たく さんの人とあいさつして、おしゃ

べりや笑い合うことができる人を増やし

ていきましょう。

笑うと、大脳の奥の方からドーパミンと

いう 神経物質があふれ出てきます。ドー

パミンは、喜んだときに分泌される物質。

脳の覚醒レベルを上げて、記憶や学習機

能を高めます。また、全身の免疫力を高

め、さまざまな病気の予防につながりま

す。笑顔で接すると、相手も笑顔になり、

笑顔の輪が広がっていきます。

笑う

おしゃべりする

ご近所付き合いは支え合いの始まり



思い切って、交流の場を広げてみましょう 。新しいことを学んだり、ボランティアなどに参加して社会の役

に立ったりすると、いろいろな人たちとの出会いがさらに人生を豊かにしてく れます。

交流の場を広げましょう 。

社
会
参
加
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実践！

「 人とのつながり」 がフレイルの一番の予防策です。
なぜ大切？

社会参加
「 趣味や地域ボランティア活動に参加する人は、一人で黙々と運動するだけの人と比

較し、フレイルの危険が1/3に減る」という調査結果も。

学ぶことは脳の活性化にも。仲間と

一緒に学びのときを楽しみながら、

交流を深めることができます。

歴史 パソコン語学 など

学ぶ

共通の趣味を持った人たちなら、会話

も弾み、みんなで楽しく 取り組めます。

など

趣味

絵画サークル

史跡探索 料理教室

働く

仕事を通じて
社会とつながる

現役時代の
キャリアを活かして

など

身近なこと・得意なことで探してみましょう。

社会で役割を持つことができ、地域とのつな

がりが一層深くなります。

地域貢献

など

見守りパトロール

子どもへの絵本の
読み聞かせ

社会のつながりを失うことが
フレイルの最初の入り口です

集う

地域のイベント ・ 行事

友人たちとの集まり

同窓会

季節ごとの地域のイベントは、四

季が感じられ、生活に楽しみが加

わります。友人・ 知人などとの何

気ない集まりでもOK。集いの機

会に積極的に参加しましょう。

など

清掃

ドミノ倒しにならないように！

か
ら
だ

栄
養

お
口

こ
こ
ろ

社
会

と
の

つ
な

が
り

生
活
範
囲

おしゃべりは

元気のもと。

笑えば人が

寄ってく る。

人とのつながり・ 交流が、

いざというときの

助け合いに通じる。

出典：『 フレイル予防ハンドブック』 東京大学高齢社会総合研究機構 飯島勝矢氏 監修
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尼崎市在住で、60歳以上の健康で仕事に意欲の

ある方なら誰でも会員になれます。庭の水やりや各

種清掃などの簡単な仕事から、植木の剪定、営繕の

仕事などの専門的な分野まで、仕事の種類はさまざ

ま。肩書き、経歴にこだわらず、チャレンジしたい方

におすすめです。

　「 みんなの尼崎大学」のホームページをご

覧ください。講座の検索方法や入学案内、オー

プンキャンパスや学生生活などを知ることが

できます。

　「 みんなの尼崎大学」は入学料や学費は無

料です。ぜひ参加してみましょう。

みんなの尼崎大学 公式ホームページ

https://www.amanokuni.j p/ucma/

みんなの尼崎大学 facebook

https://www.facebook.com/ucmamagasaki/

シルバー人材センターに
登録しませんか？

●お問い合わせ先

公益社団法人尼崎市シルバー人材センター

電話： 06-6481-3380 FAX ： 06-6481-2660

ホームページ

https://webc.sjc.ne.j p/amagasakisc1/index

　「 地域の中で何か活動したい。」という 方と、「 地域の

誰かに手伝ってほしい。」という想いを、社会福祉協議会

各支部がおつなぎします。『 むすぶ』では、活動先の紹介

や講座のご案内の他、活動についての相談なども受け

付けています。自分の住む身近な場所での地域活動（ ボ

ランティア活動）に興味の

ある方は、ぜひお気軽にお

問い合わせく ださい。

●お問い合わせ先

尼崎市社会福祉協議会各支部

または

尼崎市社会福祉協議会本部内

地域福祉課

電話： 06-6489-3144 FAX ： 06-6489-3526

ホームページ

http://amasyakyo.jp/

みんなの尼崎大学は、「 みんなが先生」「 みんなが生徒」

「 どこでも教室」をモットーに、人や活動をつなぐプロジェ

クト。

尼崎市には、すでに生涯学習プラザなどの公共施設や、

神社、公園、コープこうべさんの集会室など、官民を問わ

ずさまざまな学びの場があります。これらを全て大学のキ

ャンパスや学部に見立てて連携し、どこでも学ぶことがで

きる環境を作っていこうという取り組みです。

　「 みんなが先生」とは、好きなことや誰かに話したいこ

とを誰かに伝えることができる場であること、「 みんなが

生徒」とは、誰でもいく

つになっても参加でき、

学ぶことができる場で

あることを意味します。

すでに、街のあちこち

で、「 学びの場」が展開

されています。

みんなの尼崎大学

社会福祉協議会各支部
ささえあい地域活動センター
『 むすぶ』

尼崎市には、社会参加のきっか

けとなるさまざまな交流の場・通

いの場があります。いつまでも

元気ではつらつと暮らしていく

ために、こうした場を積極的に活

用していきましょう 。

交流の場・

いろいろあるよ！



社
会
参
加
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　「 いきいき百歳体操」は、高齢者向けの運動プログラム。

地域の身近な場所に集まり、DVDをみながら個人の状況に

合わせて錘を調整して行います。週１回、筋力アップの体操

をしながら、地域の仲間との交流も深めることができます。

　「 高齢者ふれあいサロン」は、地域の高齢者や住

民が中心となって運営する高齢者のための集いの

場。誰でも気軽に立ち寄ってお茶を飲んだり談笑で

きる交流スペースです。参加者同士の顔の見える

関係づくりや相互の見守りが可能となり、体操など

も継続的に実施され、介護予防の効果も期待でき

ます。

たく さんのサロンがありますので、下記にお問い

合わせく ださい。サロンによってはお茶代などの実

費負担が必要な場合があります。

生活支援サポーターは、支援が必要な方に対して、

掃除・ 洗濯などの家事援助サービスを提供する仕事。

介護福祉士などの資格を持っていなく ても、尼崎市生

活支援サポーター養成研修を受けることで、生活支援

サポーターとして活躍できます。年齢・ 性別・ 経験は

問いません。市民みんなで支え合う制度に、ぜひ参加

してみましょう。

生活支援サポーターに
なりませんか?

●お問い合わせ先

介護保険事業担当課

電話： 06-6489-63４３ FAX ： 06-6489-7505

●お問い合わせ先

包括支援担当課

電話： 06-6489-6356 FAX ： 06-6489-6528

●お問い合わせ先

高齢介護課

電話：

06-6489-6356

FAX ：

06-6489-6528

★いきいき百歳体操

★高齢者ふれあいサロン

★は、尼崎市の一般介

護予防事業です。65歳

以上の方を対象に、健康

づくり・ 介護予防事業を

実施しています。

通いの場

尼崎市の
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～介護保険を実際に利用した体験記を紹介します～

一人暮らしのＣさん。転倒による骨折で入院し、何とか伝い歩きができる状態で退院となり、

退院後は、調理の支援で週３回の訪問介護を利用することに。

退院当初は、何もできなく なったと悲観的になったＣさん。意欲も低下し、調理の全てをホー

ムヘルパーに任せていました。

ある日、ホームヘルパーは、Ｃさんとの雑談の中で、学校給食の調理の仕事をしていた過去

を聞き、一緒に調理をすることを提案してみました。

Ｃさんは「 自信がない」とのことだったため、まずはその日の献立を考えてもらうことに。す

ると、献立を考えることで、その調理方法を口頭で指示し、徐々に自分でも調理をしてみたい

との意欲が出始め、ホームヘルパーと一緒に野菜を切る、味見をするなど調理にも参加するよ

うに。

現在、Ｃさんは、その日の献立を考えると同時に「 買い物に行き、食材を選びたい」「 孫にハ

ンバーグを作ってあげたい」と新しい目標ができ、料理に奮闘中です。

ホームヘルパーと一緒にした調理がきっかけに。

全てをお任せ、からの復活。

訪問系サービスには、ホームヘルパーが自宅を訪

問して、身体介護や生活援助などをする訪問介護、介

護予防を目的とした療養上のお世話などを行う訪問

看護、自宅でリハビリが受けられる訪問リハビリテー

ションなどがあります。

いずれも、再び自立できるように、できない部分を

手助けしてもらうもの。今はできなくても、これからで

きることを増やしていくようにすることが大切です。

ヘルパーさんが来てく れるからと、何でもお任せにしてい

ては、できないことがどんどん増えていきます。サービス

を利用しながら、自立して動けるようになることを目指し

ましょう。

利用のポイント

Ｃさん（ ７８歳）
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介
護
保
険

介護保険は、40歳以上の方が加入者として保険料を出し合い、介護が必要と認定されたとき（ 40歳から

64歳の方は特定疾病が原因のときに限ります）には、費用の一部（ 所得に応じ１～３割）を支払って、介護サー

ビスを利用するしく みです。介護保険には、訪問系サービス、通所系サービスや福祉用具の貸与、住宅改修

費の支給など、いろいろなサービスがあります。

介護保険は、利用しながら自立を目指す制度です。介護が必要と認定されたときには、地域包括支援セン

ターやケアマネジャーと相談の上、自立に向けた目標を立ててサービスを活用してく ださい。

頼りにされていた大切な娘様を亡くしてから一人暮らしをされてきた91歳のＤさんは、腰椎

変性症や心疾患もあり、自宅から出ることもなく 、毎日ホームヘルパーと家政婦に来てもらい

生活をされていました。

若い頃は活動的で社交家であったことを聞き、デイサービスの利用を勧めたところ、当初は

利用に消極的だったＤさんですが、デイサービスのスタッフの親切な対応や行事に参加するこ

とがだんだん楽しみになってきたご様子。特に外出行事への参加は初めて行くところも多く 、

「 90歳を過ぎても初体験が多く あります」と喜ばれています。

段 と々自分でできることも増えていき、毎朝来てもらっていたホームヘルパーや家政婦の利

用はなく なり、毎朝の食事の準備も自分でするように。

デイサービスの利用日にはきれいに化粧をされ、洋服に着替えおしゃれをして外出されるこ

とで、メリハリのある生活を送っています。

デイサービスが楽しみになり、

いきいきとした暮らしが戻ってきた。

少々痛いところがあっても、外に出て、社

会とのつながりを持つことが大切です。デ

イサービスはその第一歩。デイサービスに

通いながら、今より自立できるよう、具体

的な目標を持つようにしましょう。

利用のポイント

Ｄさん（ 91歳）

通所系サービスは、通所介護施設のデイサービスに通って、

日帰りで日常生活の介護や食事、入浴のサービスを受ける

通所介護、日帰りでリハビリを受ける通所リハビリテーション

などがあります。

デイサービスでは、仲間たちとおしゃべりをしたり、さまざ

まなレクリエーションをしたりなど、人との交流を楽しむこと

もできます。
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もし体に不自由なところが残ったとしても、可能な限り元の社会

生活に戻れるよう、目的に沿ったリハビリが行われます。いつま

でも社会参加ができるよう、リハビリを積極的に活用しましょう。

利用のポイント
リハビリは、訪問系、

通所系の両方あります。

自立に向けて、リハビリ

の専門職が指導します。

Eさん（ 74歳）

腰椎圧迫骨折後のＥさんは、腰の痛みのため、外出の際には杖を使っていましたが、10分程度歩くと腰痛

がひどくなり、外出するのがおっくうに。趣味の俳句の会にも行かなくなり、閉じこもりがちになっていました。

そんな折、友人に勧められて介護保険の認定を申請し、かかりつけの整形外科やケアマネジャーと相談

する中で、デイケア（ 通所でのリハビリテーション）の利用を開始することにしました。

リハビリでは、専門職の指導を受けながら、腰の負担を考慮した外出方法を練習しました。

まずは、腰への負担が少なくなる姿勢での歩き方を練習し、移動手段を杖からシルバーカーに変更。長距

離を歩く 場合は、シルバーカーのイスで休憩を取るように。また、自宅では腰痛を予防するための“ ながら ”
運動も行うようにしました。

最初はシルバーカーの利用を「 かっこわるい」と恥ずかしがっていたＥさんですが、３カ月もすると散歩す

る程度なら楽に歩けるようになり、外出が楽しみになってきました。快適に外出ができるようになったことで、

以前のように俳句の会にも参加できるようになり笑顔も戻ってきました。

人工股関節置換術の手術を終わられて退院してきたＦさんは、築４５年の我が家で一人暮らし。自宅の浴室

は、入り口に段差があって入りにくい、イスが低くて座りにく い、浴槽が高くてまたぎにくい、など一人での入

浴は転倒の危険もあって難しい状況でした。ケアマネジャーから浴室の住宅改修を勧められたものの、一人で

入る不安感からか一旦は拒否される。本人の意向を踏まえ、入浴のため週２回のデイサービスを利用すること

になりました。

元来、きれい好きのＦさんは、夏場になるとやっぱり毎日お風呂に入りたいと思い、ケアマネジャーに再度

相談し、住宅改修を行うことに。Ｆさんの体格や関節の曲がり具合を踏まえて、入り口の段差の昇降や浴槽の

跨ぎのための手すりを設置（ 住宅改修）。浴室のイスは肘掛け付きシャワーチェアに買い替え、浴槽の中での

立ち座りに浴槽イスを購入（ 特定福祉用具販売）し、使ってみると意外と使いやすいとお気に入りに。環境を

整えることで、一人で自宅のお風呂に入れるようになり、デイサービスに行かなく ても

よくなりました。

福祉用具や住宅改修を活用し環境を整えたことで、

一人でお風呂に入れるよう になった。

リハビリテーションの活用により、

以前のように俳句の会に通えるようになった。

歩行器や杖、手すりやスロープなどの福祉用具

を借りることができます。排泄や入浴など、貸与に

なじまないものは購入できます。また、手すりの取り

付けや段差の解消などの住宅改修は、要件を満た

せば一定の改修費の支給を受けることができます。

福祉用具等の活用や住宅改

修を行うことで、生活活動を

維持することができます。

利用のポイント

Fさん（ 79歳）

理学療法士の体験記

作業療法士の体験記



いろいろなテーマに取り組むことで、

フレイルを寄せ付けない、

健康な暮らしを続けていくことができます。

31

8つの扉のうち、あなたはどの扉をあけましたか？

この記入シートをコピーして使用してく ださい。

毎月取り組むフレイル予防の実践目標を決め、達成度を確かめましょう 。

フレイル予防の実践目標＆結果

月のテーマ

実践目標 達成度

よく やった まあまあ できなかった

よく やった まあまあ できなかった

よく やった まあまあ できなかった

よく やった まあまあ できなかった

よく やった まあまあ できなかった

今月の感想と、来月の抱負

月のテーマ

実践目標 達成度

よく やった まあまあ できなかった

よく やった まあまあ できなかった

よく やった まあまあ できなかった

よく やった まあまあ できなかった

よく やった まあまあ できなかった

今月の感想と、来月の抱負

４

毎食後の歯磨き

正しい磨き方を実践

歯医者さんで定期健診

毎日、舌の体操をする

毎日、パタカラ体操をする

口腔ケア

来月は、行きつけの歯科医院に定期健診を申し込もう。
今後も、正しい歯磨きと舌の体操、パタカラ体操は続けていきたい。

月の初めに、今月取り組みたいフレ

イル予防のテーマを決め、具体的に

実践目標を書き込みましょう。

1

達成したら、別のテーマにも取り組み

ましょう 。達成した項目の継続も忘れ

ずに。

3

月末に、達成度をチェックします。

複数のテーマを同時に行ってもOK。
2

フレイル予防の実践目標＆結果

記入例
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このハンドブックで紹介されている冊子のご案内

お問い合わせ・ 冊子のご案内

このハンドブックについては、尼崎市役所 包括支援担当課までお問い合わせく ださい。

尼崎市役所 包括支援担当課（ 尼崎市地域ケア会議代表者会議 事務局）

電話： ０６ -６４８９ -6356 ＦＡＸ ： ０６ -６４８９ -６５２８

尼崎市役所 介護保険事業担当課

電話： ０６ -６４８９ -６３４３ ＦＡＸ ： ０６ -６４８９ -７５０５

介護保険制度については、尼崎市役所 介護保険事業担当課までお問い合わせく ださい。

尼崎市役所 介護保険事業担当課／各地域包括支援センター／保健福祉センター（ 南北）　 など配布場所

『 新しく なった いきいき介護保険』Ｐ28-30

高齢者やそのご家族にとって、地域の身近な相談窓口である

「 地域包括支援センター」の連絡先については以下のとおりです。
（ お住まいの地域を担当する地域包括支援センターまでお問い合わせく ださい。）

「 中央東」地域包括支援センター

「 中央西」地域包括支援センター

「 武庫東」地域包括支援センター

「 武庫西」地域包括支援センター

東本町4-103-11 （ 特別養護老人ホームほがらか苑内）

電話： ０６ -４８６８ -８３００ ＦＡＸ ： ０６ -４８６８ -８３０３

「 立花北」地域包括支援センター

富松町3-3-6 （ デイサービスセンター南野の庭内）

電話： ０６ -６４２２ -３３３３ ＦＡＸ ： ０６ -６４２２ -００２５

神田中通9-291 （ ナニワ診療所内）

電話： ０６ -６４３０ -５６１５ ＦＡＸ ： ０６ -６４１４ -１４０１

「 立花南」地域包括支援センター

大西町3-17-18 （ ～あなたの街の相談室～介護と医療の窓口内）

電話： ０６ -６４２８ -７１１２ ＦＡＸ ： ０６ -６４２３ -０１３０

「 小田北」地域包括支援センター

潮江1-15-2-120 （ 尼崎中央病院北東）

電話： ０６ -６４９８ -５１１１ ＦＡＸ ： ０６ -６４９２ -１１００

南武庫之荘1-25-18 （ 阪急武庫之荘駅南西）

電話： ０６ -４９６２ -５３０８ ＦＡＸ ： ０６ -４９６２ -５３０９

「 小田南」地域包括支援センター

金楽寺町2-7-7 （ 喜楽苑地域ケアセンター「 あんしん２４」１ F内）

電話： ０６ -６４８８ -０１８０ ＦＡＸ ： ０６ -６４８８ -０１９０

武庫元町1-26-3 （ 武庫元町商店街西武庫交番東）

電話： ０６ -６４３８ -３９５５ ＦＡＸ ： ０６ -６４３８ -３９５６

「 大庄北」地域包括支援センター

浜田町4-5 （ ショッピングセンター2階）

電話： ０６ -６４３０ -０５１１ ＦＡＸ ： ０６ -６４３０ -０５１２

「 園田北」地域包括支援センター

田能5-10-25 （ 特別養護老人ホーム春日苑内）

電話： ０６ -６４９８ -０８２６ ＦＡＸ ： ０６ -６４９８ -０９０９

「 大庄南」地域包括支援センター

大庄西町4-3-9 （ 老人保健施設サンプラザ平成内）

電話： ０６ -６４１７ -０１２５ ＦＡＸ ： ０６ -４９５０ -４７１５

「 園田南」地域包括支援センター

小中島2-10-20 （ 特別養護老人ホーム園田苑南西）

電話： ０６ -６４９４ -８０８７ ＦＡＸ ： ０６ -６４９４ -８０８６


