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介護予防・・・という言葉を耳にする機会が増えていませんか？

介護予防＝活発な生活
要介護状態にならないための介護予防は重要ですが、決して特別なことではありません。
生活機能の低下に早めに気づき、自分でできることを増やす、生きがいや目標を持つ
など日々の生活を活発にすることが介護予防です。

★あなたの生活機能や運動器の機能低下の危険度をチェックしてみませんか？
　次の①～⑩までの質問項目に「はい」「いいえ」で答えてください。

＊①～⑤で答えがピンク色の項目にチェックが入った人は、全般的に生活機能の低下に
    注意が必要です。

＊⑥～⑩で答えがピンク色の項目にチェックが入った人は、運動器の機能低下に注意が
    必要です。生活の中でできる運動を始めてみましょう。

⑨この１年間に転ん
だことはあります
か？

　□はい　□いいえ

⑩転倒に対する不
安は大きいですか？

　□はい　□いいえ
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①バスや電車で一人
で外出しています
か？

　□はい　□いいえ

②日用品の買い物
をしていますか？

　□はい　□いいえ

③預貯金を出し入れ
していますか？

　□はい　□いいえ

④友人の家を訪ねて
いますか？

　□はい　□いいえ

⑤家族や友人の相
談にのっています
か？

　□はい　□いいえ

⑥階段を手すりや壁
をつたわらずにの
ぼっていますか？

　□はい　□いいえ

⑦いすに座った状態
から何もつかまらず
に立ち上がっていま
すか？
　
  □はい　□いいえ

⑧１５分くらい続け
て歩いていますか？

　□はい　□いいえ

   運動は良いのはわかるが、運動の仕方がわからない？？
   一人ではなかなか始められない・・・などとお悩みの方もいらっしゃると思います。

地域包括支援センターでは、地域で開催されている運動教室などの紹介も行っています。
   お気軽にご相談下さい。


