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　　フレイルとは、加齢により心身の活力（筋力、認知機能、
　社会とのつながりなど）が低下した状態をいいます。

■「フレイル(虚弱）」とは

出典：東京大学高齢社会総合研究機構

　　フレイルは、健康な状態と介護が必要な状態のちょうど
　真ん中の状態です。

「フレイル」の状態が始まっているかもしれません！？

こういう状態を感じている方は要注意・・・

フレイルを予防しよう
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　　フレイルは、放っておくとどんどん進行してしまいますが、
　早いうちに予防や対策に取り組めば、回復が見込めます。

　　たんぱく質が不足すると、筋肉量が減ってしまいます。た
　んぱく質の多い食品（肉や魚、大豆製品など）を積極的にと
　り、バランスのとれた食事を心がけましょう。
　　お口の健康は全身の健康につながっています。口腔ケアで
　歯と口を健康に保ちましょう。

→7～10ページ
②運動（身体活動）
　　日々の運動の積み重ねが、健康なからだをつくります。
　ウォーキングや筋力トレーニングなどの運動に毎日コツコツ
　と取り組みましょう。

→5、6ページ

　　フレイルは、「社会（人）とのつながり」が減っていくこ
　とから始まるとされています。また、これにより認知症やう
　つ病になる可能性も高くなります。心とからだの健康を保つ
　ため、趣味やボランティア、地域活動などに参加しましょう。

→30～33ページ

　　心配な方はこちらも参加してみましょう。

■フレイルを予防・改善するための「３つの柱」

①栄養（食生活・口腔機能）

③社会参加

　　　・おいしく食べよう栄養教室…12ページ
　　　・若返るぞ!シニア体操教室…12ページ
　　　・オーラルフレイル予防教室…12ページ
　　　・フレイルチェック測定会…33ページ

ポイント

©八潮市
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＜効　　果＞　両足の全体的な筋力強化
＜回　　数＞　5～15回
＜注意事項＞　足は肩幅に開く。膝を前に出さずお尻を後ろに
　　　　　　　突き出すようにして行う。難しければ椅子から
　　　　　　　の立ち座りでも良い。
　
　

→7～10ページ

＜効　　果＞　歩行時に必要なふくらはぎの筋力強化
＜回　　数＞　10～20回
＜注意事項＞　足は肩幅に開く。手すりや壁などに手を添えて
　　　　　　　行う。膝が曲がらないように注意する。

→30～33ページ

①スクワット

②踵上げ

フレイル予防の運動
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＜効　　果＞　両腕・両肩周りの筋力強化
＜回　　数＞　10～20回
＜注意事項＞　足は肩幅に開く。わきは締めて行う。壁から離
　　　　　　　れると負荷量が上がる。

＜注意事項＞　速歩きも取り入れながら、正しい姿勢で行う。

〇痛みが出た場合は、方法が間違っているか負荷が強すぎる可
　能性があるので中止してください。
〇大きく動かすと負荷が大きくなりますので、調整してくださ
　い。（やや疲れるくらいが丁度良いです）

③壁腕立て伏せ

　（外出で４,０００歩　＋　家の中で３,０００歩）

④ウォーキング

                    ７５歳以上⇒１日５,０００歩
　（外出で３,０００歩　＋　家の中で２,０００歩）

＜目　　安＞　６５歳以上⇒１日７,０００歩

　　　全体を通しての注意事項
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　　お口のケアは、虫歯や歯周病を予防するだけではありませ
　ん。お口の健康は、楽しい食事や楽しい会話をもたらします。
　お口の健康が保たれていないと、食べる楽しみをもてず、低
　栄養、体力・免疫力の低下にもつながります。健康で豊かな
　生活のため、お口のケアを始めましょう。

　　噛むことは、唾液分泌を促進し消化を促し、また顎の骨や
　筋肉が動くことで、血液の循環が良くなり、脳細胞の働きが
　活性化して運動機能が向上し、結果として認知症やうつ予防
　につながります。また、奥歯でしっかり噛みしめることは転
　倒予防にもつながります。

■お口のケアは、全身の健康に関係します

■噛むことの効果

口腔

虫歯、歯周病

の予防

ストレス発散

窒息予防唾液の増加

表情・発音

の向上

脳を刺激

肥満

生活習慣病

の予防

胃腸の働きを

促進

味覚の向上
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　　毎食後、歯磨き、うがいなどで口腔内を清潔に保ちましょ
　う。歯ブラシだけでは落としきれない歯と歯の隙間の汚れは、
　歯間ブラシなどを使って汚れを落としましょう。

　●パタカラ体操
　「パ、タ、カ、ラ」と発音することで、口の周りの筋肉を鍛
　えます。舌の動きを意識しながら、繰り返しましょう。
　「パ」…水や食べ物のこぼれを防ぎます。
　「タ」…食べ物を押しつぶす力を鍛えます。
　「カ」、「ラ」…舌を使って食べ物を送り込む力を鍛えます。

　　他にも、しっかり噛んで食べることや早口言葉もお口の機
　能の向上のために有効と言われています。

　　自分では歯を磨けているつもりでも、本当はうまく磨けて
　いないことがあります。また、入れ歯を使用している方は顎
　の骨格が変わってくるので、定期的に入れ歯を調整する必要
　があります。

　　詳しく知りたい方は、こちらも参加してみましょう。

①お口の中をきれいにする

＜お口の体操＞

②お口の働き(飲んだり、食べたりするための機能)を高める

③定期健診を受ける

　　　・オーラルフレイル予防教室…12ページ

ポイント

©八潮市
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　　人のからだは、加齢に伴い、新陳代謝の速度が遅くなり、内
　臓の機能も低下します。このため、食べ過ぎ（過食）や栄養不
　足（低栄養）に注意が必要です。
　　特に肥満は、糖尿病や脳卒中などの生活習慣病のリスクを高
　めるとともに、膝や腰への負担も大きくなります。また、低栄
　養は免疫力や抵抗力が落ち、風邪をひきやすくなります。
　　栄養状態がよいと、老化の進行を遅らせることができます。

　「カ」、「ラ」…舌を使って食べ物を送り込む力を鍛えます。

■減塩をして生活習慣病の予防をしましょう。

　　・旬の食材で素材の味を味わう。
　　・調味料は「かける」より「つける」に代える。
　　・レモンや酢を使う。
　　・煮物などの味付けは食材が煮えてから入れる。
　　・こしょう、カレー粉などのスパイスを使う。
　　・しそ、しょうがなどで味にアクセントをつける。
　　・昆布、煮干、かつお節の旨みを使う。
　　・そば、ラーメンの汁は全部飲まない。　　　　
　　・しょうゆは、減塩しょうゆに代えるかだし汁を足す。
　　

■栄養バランスのとれた食事を心がけましょう

野菜は多く 塩は減らして
おやつは少しで
　体はまめに動か

そう

　　　　●減塩のコツ

栄養

ポイント

や し お

©八潮市
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　  毎食茶碗に軽く１杯～          １食に１皿。手のひらの大き
　１杯半　

　生で食べるときは両手に山

お酒やジュース、お菓子は
適度に

　　詳しく知りたい方は、こちらも参加してみましょう。

　　　　　　　　　　　　

■バランスの取れた食事のために～手ばかり健康法～

        ４種類をバランスよく。
        さ。 肉・魚・卵・大豆製品の

果物はマルに入る量

　野菜・きのこ・海藻・芋等。

　盛り。

　軽く山盛り。

　１食にゆでたり、煮たり、 牛乳はコップ１杯
　炒めたりした野菜は片手に

　１日５皿以上(３５０ｇ)

　　　・おいしく食べよう栄養教室…12ページ

主食（必ず食べる） 主菜（しっかり食べる）

副菜（たっぷり食べる） その他

気をつけましょう！！
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　「介護予防」は、介護を必要とする状態を未然に防ぎ、生涯
　にわたってできるだけ自立していくこと、そして自分らしく
　生活していくことを目指して行われます。

＜要支援、要介護の原因疾患（上位５位）＞

１．認知症

２．脳血管疾患（脳卒中）

３．高齢による衰弱

４．骨折・転倒

５．関節疾患

（令和元年国民生活基礎調査）

　高齢になるにつれて、体力や気力などは次第に衰えやすくな
ります。そのまま放っておくと、さらに心身の機能は低下して
しまいます。
　しかし、運動の継続やバランスの取れた食事、口腔ケアなど
を日々の生活の中で心がけることで、これらを予防・改善する
ことができます。

　介護予防手帳を活用して、介護予防に取り組み、いつまでも
いきいきとした自分らしい暮らしを目指しましょう!

■「介護予防」とは

■知っていますか？介護が必要となる原因

身体機能の低下・生活機

能の低下によるものが多

く見られます。

©八潮市

介護予防を始めましょう
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　　６５歳以上の方の健康づくりのため、介護予防事業を行って

　のおしゃべりなど、様々な活動が介護予防につながります。
　　情報編（30～33ページ）では、介護予防につながる活動
　を紹介しています。

　　運動やバランスのよい食事だけでなく、趣味活動や仲間と

■介護予防教室

　います。

男性を対象とした筋力トレーニング
やストレッチなど

ころばん介護予防教室
女性を対象とした骨折予防のための
筋力トレーニングや栄養講話など

事業名 内容

介護予防体操教室
専門の指導員による筋力トレーニン
グやストレッチなど

若返るぞ！シニア体操教室

オーラルフレイル予防教室
噛む力や飲み込む力など、口腔機能
の低下を予防するお口の体操など

おいしく食べよう栄養教室
管理栄養士によるバランスがよく、
おいしい食事の実習

俺の体操教室

あなたに合った介護予防

見つけましょう！
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■生活などについて目標をたて、６か月後に振り返りましょう

作成日

＜私の目標＞

☆介護予防には、次の３つをバランスよく実践することが大切です。
　目標達成のために取り組むことを記入してみましょう。

振り返り日

☆振り返って、気づいたことなど

令和５年 ５月 １０日

令和５年 １１月 １５日

私のプラン

栄養 （食・口腔） 運 動 社 会 参 加

記入例

体操教室で教

わった体操を

毎日自宅でも

行う。

ボランティア

活動に参加す

る。

肉や魚、野菜

などをバラン

スよく食べる。

いつまでも元気に趣味の散歩を続けたい。

転ばないよう体力をつけたい。

毎日体操を続けたことで歩くのが少し楽になった。

ボランティアに参加して、新しい友人ができた。
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■生活などについて目標をたて、６か月後に振り返りましょう

作成日

＜私の目標＞

☆介護予防には、次の３つをバランスよく実践することが大切です。
　目標達成のために取り組むことを記入してみましょう。

振り返り日

☆振り返って、気づいたことなど

上半期コース

年　　　月　　　日

年　　　月　　　日

私のプラン

栄養 （食・口腔） 運 動 社 会 参 加

14



■教室参加時に記入しましょう。

7 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

6 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

5 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

4 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

3 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

2 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

1 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

日にち 血圧 脈拍 今日の体調
備考

(体温など)

●俺の体操教室

●若返るぞ！シニア体操教室　（会場：　　　　　　　　　　　　　　）

　上半期コース ※いずれかに〇をつけてください

●介護予防体操教室 ●ころばん介護予防教室

介護予防教室参加記録
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～体操教室で気づいたこと、振り返り～

14 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

13 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

12 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

11 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

10 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

良い ・ 普通 ・ 悪い9 　月　  日 /

良い ・ 普通 ・ 悪い8 　月　  日 /

日にち 血圧 脈拍 今日の体調
備考

(体温など)

※体力測定の結果記録等にご利用ください
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■生活などについて目標をたて、６か月後に振り返りましょう

作成日

＜私の目標＞

☆介護予防には、次の３つをバランスよく実践することが大切です。
　目標達成のために取り組むことを記入してみましょう。

振り返り日

☆振り返って、気づいたことなど

下半期コース

年　　　月　　　日

年　　　月　　　日

私のプラン

栄養 （食・口腔） 運 動 社 会 参 加
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■教室参加時に記入しましょう。

7 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

5 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

6 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

4 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

3 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

2 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

1 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

日にち 血圧 脈拍 今日の体調
備考

(体温など)

　下半期コース ※いずれかに〇をつけてください

●介護予防体操教室 ●ころばん介護予防教室

●若返るぞ！シニア体操教室　（会場：　　　　　　　　　　　　　　）

●俺の体操教室

介護予防教室参加記録
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良い ・ 普通 ・ 悪い

～体操教室で気づいたこと、振り返り～

14 　月　  日 /

良い ・ 普通 ・ 悪い

13 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

12 　月　  日 /

10 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

11 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

日にち 血圧 脈拍 今日の体調
備考

(体温など)

8 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

9 　月　  日 / 良い ・ 普通 ・ 悪い

※体力測定の結果記録等にご利用ください
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1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12

1 2 3 4

1 2

／ ／

介護予防教室に参加した日にちを記録しましょう。

／／ ／ ／

●介護予防講演会

●オーラルフレイル予防教室

●おいしく食べよう栄養教室

／

／ ／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／

介護予防教室参加記録
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　　家にこもっていると、心身の機能が低下していきます。
　適度な運動、十分な栄養、ストレス解消、健康管理について、家
　で実行できる一日の行動目標を８つセレクトしました。今日１日
　で実行した項目にチェックをつけていきましょう。

　　本日の８ミッションは、その１からその４まであります。４週
　間分ありますので、まずは１週間からチャレンジしてみてくださ
　い。

　　１５ページ以降、左側のページで紹介されている８つの行動目
　標の確認を１週間続けてみましょう。右側のページに日付を記入
　し、その日達成した項目にチェックをつけましょう。実践した回
　数や量を書いても良いです。

　　出典：東京都健康長寿医療センター研究所

■方法

■感染症に負けない！本日の８ミッション

健康生活応援チェック表

毎日続けて習慣化

しよう！
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☆その１
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☆その２
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☆その３
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☆その４
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＜高齢者ふれあいの家＞
　　地域における高齢者の社会的孤立を防止し、心身の健康維持や
　介護予防のため、空き家などを活用して、健康づくりや生きがい
　づくり等の趣味活動などを行う、高齢者の交流の場です。
　※会場の都合で休止する場合があります。

　　町会や自治会等のお住まいの地域で、参加者と地域の協力者が
　一緒に話し合って企画し、「ふれあいや交流の場」をつくる、住
　民の自主的・主体的な地域活動です。
　　問合せ先：八潮市社会福祉協議会　☎ 048-995-3636

垳17番地こうゆう

毎週水曜日・金曜日
午後１時～３時

中央一丁目5番地13
ふれあい
の家の
茶乃間

毎週月曜日・金曜日
午前１０時～午後１２時

大曽根452番地５ふれんど

毎週金曜日
午後２時～４時

毎週月曜日・木曜日・最終金曜日
午前１０時～午後３時３０分

＜ふれあいサロン＞
※費用1回100円

ポコカフェ
ばぁ～ばの

家
八潮六丁目8番地12

毎週火曜日 午後1時～3時
毎週木曜日 午前10時～午後3時

八條2835番地15
たんぽぽ
カフェ

毎週月曜日・水曜日
午後1時～4時

伊勢野257番地
八潮市シルバー人材

センター内

カフェ
しおどめ

毎週木曜日
午後1時30分～3時30分

緑町二丁目25番地19

■地域で仲間と活動したい！

名称 会場 日時

パルコ
カフェ

情報編
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　がら健康づくりを行うグループ活動です。

高木公民館 下大瀬公民館
和耕公民館 古新田公民館
幸之宮西班集会所 垳ふれあい会館
沖通り集会所 若柳公民館
鶴一公民館 京成南管理棟
宮田会館（火曜日） 西古西古茜町会館
宮田会館（木曜日） 上馬場公民館
松ノ木公民館 中馬場公民館
伊草集会所 大曽根中町公民館
新町楽集館 大曽根西公民館
八潮団地集会所 浮塚公民館
伊草団地集会所 西袋公民館
ｸﾞﾘｰﾝﾊﾟｰｸ第三八潮集会室 柳之宮公民館
上二丁目会館 南後谷集会所
下木曽根会館 やしお生涯楽習館
南川崎公民館 上大瀬　安心ハウス八潮
伊勢野公民館 八幡公民館
上大瀬公民館（昼の部） 中央二丁目高橋道場
上大瀬公民館（夜の部） 寿楽荘（十四日の会）

ふれあいの家（たんぽぽカフェ）

令和5年3月31日現在

有
志

潮
止

＜八潮いこい体操＞

　　全身の曲げ伸ばしが中心で、無理
　なくマイペースにできる体操をとお
　し、「自分たちの手で健康をつくる」

●八潮いこい体操実施会場（市内３９団体）

　ところが大きな魅力です。

　　「八潮いこい体操」は、市民が企画・運営し、仲間と楽しみな

八
條

潮
止

八
幡
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　　市内の介護保険施設などでボランティア活動を行って集めた評
　価ポイントを、年間最大５,０００円に換えることができます。

　 　地域の公共団体や民間企業、家庭等から仕事を引き受け、就業
　機会の提供等を行っています。市内在住の６０歳以上で、健康で
　働く意欲のある方であれば、どなたでも入会できます。

　●こんな仕事をしています
　　家事の手伝い、植木の手入れ、一般事務・パソコン入力作業、
　　除草、施設や建物の清掃、駐車場の管理など

　　ボランティア活動に関する情報提供や相談業務を行っています。

　　専用の歩数計を使って、ウォーキングをしたり、検診や健康教

　たります。

　　問合せ先：八潮市シルバー人材センター　☎ 048-995-5817

　　問合せ先：八潮市社会福祉協議会　☎ 048-995-3636

＜ボランティアセンター＞

　　問合せ先：保健センター　☎ 048-995-3381

■自分のペースで健康づくり！

＜八潮市ハッピーこまちゃん健康マイレージ＞

　室などに参加することで貯まるポイントにより、抽選で賞品が当

■社会貢献したい！

＜介護支援ボランティア＞

＜シルバー人材センター＞

　　問合せ先：八潮市社会福祉協議会　☎ 048-995-3636
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　　フレイルチェックは、東京大学高齢社会総合研究機構が考案し
　たプログラムで、フレイルの兆候をチェックすることができます。

⇒ フレイルとは…3ページ

　　毎月原則第４火曜日（祝日や施設休館日にあたる場合は第３火
　曜日または第５火曜日）に市内公共施設において、フレイルチェ

　　また、６月、１１月の原則第２火曜日には、リピーター向け
　のフレイルチェック測定会も開催します。

　　ボランティア活動に関する情報提供や相談業務を行っています。

　詳しくは、市ホームページや広報やしおをご確認ください。

　ック測定会を開催しています。

■自分の健康状態を知りたい！

＜フレイルチェック測定会＞

　　フレイルチェック測定会では、フレイル予防に関する講座
　や筋肉量などの詳しい測定を行います。

フレイルサポーター募集！！

フレイルチェック測定会はフレイルサポーターが中心となっ

て開催しています。フレイルサポーターは、一定の研修を受け、

地域の健康づくりの担い手として活躍するボランティアです。

フレイル予防活動を通して社会参加をすることで、自らの健康

寿命を延ばすことにもつなげています。皆さんも楽しく社会参

加をしてみませんか？
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■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

今月の目標

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ ウォーキング 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

11日 27日

12日 28日

13日 29日

14日 30日

15日 31日

毎日の記録

34



今月の目標

■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ 体操教室 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

11日 27日

28日12日 

13日 29日

14日 30日

15日 

毎日の記録
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今月の目標

■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ 公園まで散歩 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

11日 27日

12日 28日

13日 29日

14日 30日

31日15日 

毎日の記録
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■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

今月の目標

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ ボランティア参加 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

11日 27日

12日 28日

13日 29日

14日 30日

15日 31日

毎日の記録
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■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

今月の目標

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ 友人と交流 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

11日 27日

28日12日 

13日 29日

14日 30日

15日 

毎日の記録
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■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

今月の目標

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ お口の体操 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

11日 27日

12日 28日

13日 29日

14日 30日

15日 31日

毎日の記録
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■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

今月の目標

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ 自宅でストレッチ 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

11日 27日

12日 28日

13日 29日

14日 30日

15日 

毎日の記録

40



■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

今月の目標

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ 栄養満点の食事 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

11日 27日

12日 28日

13日 29日

14日 30日

15日 31日

毎日の記録
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■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

今月の目標

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ 地域活動に参加 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

11日 27日

12日 28日

13日 29日

14日 30日

31日15日 

毎日の記録
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■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

今月の目標

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ 家族と食事 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

11日 27日

12日 28日

13日 29日

14日 

15日 

毎日の記録
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■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

今月の目標

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ 習い事 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

11日 27日

28日12日 

13日 29日

14日 30日

15日 31日

毎日の記録
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■自主的に行った介護予防活動を記録しましょう

○：できた　△：まあまあ　×：できていない

今月の目標

日付 評価 メモ 日付 評価 メモ

記入例 ○ 自宅で筋トレ 16日

  1日 17日

  2日 18日

  3日 19日

  4日 20日

  5日 21日

  6日 22日

  7日 23日

  8日 24日

  9日 25日

10日 26日

27日11日 

12日 28日

13日 29日

14日 30日

15日 

毎日の記録
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第一条（目的）

　人が尊厳を保持し、有する能力に応じ自立した日常生活を

営むことができるよう、必要な保健医療サービス・福祉サービ

スに係る給付を行うため、国民の共同連帯の理念に基づき介護

保険制度を設けている。

第二条（介護保険）

　保険給付は要介護状態等の軽減又は悪化の防止、医療との

連携に十分配慮して行われなければならない。居宅において、

その有する能力に応じ自立した日常生活を営むことができる

ように配慮されなければならない。

第四条（国民の努力及び義務）

　加齢に伴って生ずる心身の変化を自覚して常に健康の保持増

進に努める。要介護状態となった場合においても、進んでリハ

ビリテーションや保健医療サービス・福祉サービスを利用して

その有する能力の維持向上に努める。

介護保険法（要約）

元気なうちから介護予防

に取り組みましょう!

©八潮市
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　「悩み」「疑問」「困ったこと」がありましたら、地域包括
支援センターへご相談ください。

＜例えばこんな相談＞

　八潮市長寿介護課
　八潮市中央1丁目2番地1
　☎ 048-996-2111　内線449

■高齢期の心配ごと相談は地域包括支援センターへ

名称 担当地域

北部地域包括支援センター
やしお寿苑

（八條294-4）
☎ 048-930-5123

八條、鶴ヶ曽根、伊草、新町、
緑町三丁目・五丁目、伊草一丁目・
二丁目

■発行

東部地域包括支援センター
やしお苑

（南川崎210-1）
☎ 048-998-8895

二丁目、木曽根、南川崎、伊勢野、
八潮一丁目～四丁目・六丁目

西部地域包括支援センター
ケアセンター八潮

（鶴ヶ曽根1184-4）
☎ 048-994-5562

小作田、松之木、上馬場、中馬場、
西袋、柳之宮、南後谷、中央一丁目
～四丁目、八潮七丁目・八丁目、緑
町一丁目・二丁目・四丁目

南部地域包括支援センター
埼玉回生病院
（大原455）

☎ 048-999-7717

大瀬、古新田、垳、大原、大曽根、
浮塚、八潮五丁目、大瀬一丁目～六
丁目、茜町一丁目

要支援１、要支援２

に認定されたので

サービスを使いたい
高齢になってきた

ので自分の生活を

相談したい
支援が必要と思

われる高齢者を

知っている


