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6.2％減

10年後はどうなっ

ちゃうのかしら？！

大丈夫！

介護予防をして生涯現役を
めざすことが大切だよ！

どんどん
高齢者が増えてい

るっていうことね。

あてはまる項目はありますか？

□半年で2㎏以上の（意図しない）体重の
減少があった

□疲れやすくなった
□ペットボトルの蓋があけられなくなった
□歩くのが遅くなった
□身体の活動量が減った

出典：『ﾛｺﾓを防いで健康寿命を延ばそう』

いくつになっ
ても、おしゃれは
気持ちが上がる
わね。

ボランティア活
動は、生き甲斐
のひとつ。

庭作業は自然に
触れられて、気分
転換になるね。

季節を感じな
がらのウォーキング、
気持ちが良いわ。

右の項目にいくつあてはまり
ましたか？ ３つ以上あてはま
るとフレイル（虚弱）の疑いが
あります。フレイル（虚弱）の
状態が悪くなると、要介護状態
へとつながります。

以下の活動を参考に、日課の
見直しをすることをおすすめし
ます。
日常生活で体も心も動かして、

みんなで生涯現役をめざしましょ
う！

10年でこんなに変わった高齢化率
めざせ！生涯現役！

フレイル（虚弱）予防で生涯現役の第一歩

めんどうが
らずに、三度の
食事をとる。

3.6％増
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北西ほうかつ活動報告
地域との意見交換

各地区で高齢者の暮らしの特性や課題

を地域の福祉に携わる方々と話し合い、

高齢者への支援について考える機会

（地域ケア会議等）を持ち、連携や役

割分担をして、高齢者の支援をすすめ

ています。

出前講座
自治会の集いやサロンなどに伺い、介護予

防や認知症予防などについて、出前講座を

開催しています。

ケアマネ交流会
地区内のケアマネジャーと虐待対応、防災対策、社会資源の活用などを学び合い、

個別のケアマネジメントのステップアップをすすめています。

家族介護教室
介護をしている家族同士が経験を共有した
り、一緒に介護について学ぶ『家族介護教
室』を開催しています。

認知症サポーター養成講座
『認知症の理解』と『認知症の人を温

かく見守る地域』を目指して講座を開

催しています。
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