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「
ち
ょ
っ
と
し
た
段
差
で
つ
ま
づ
く
」「
食
事
を
し
て
い
て
、

よ
く
む
せ
る
」「
物
忘
れ
が
多
く
な
っ
て
き
た
」
…
、
最
近
、

こ
ん
な
こ
と
あ
り
ま
せ
ん
か
。
ま
だ
ま
だ
元
気
と
思
っ
て
い
て

か
ら
だ

も
、
年
齢
を
重
ね
る
ご
と
に
、
身
体
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が

現
れ
て
き
ま
す
。
こ
の
変
化
は
老
化
の
兆
し
。
そ
の
ま
ま
に
し

て
お
く
と
、
介
護
が
必
要
に
な
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

超
高
齢
社
会
と
い
わ
れ
る
現
代
。
長
い
人
生
を
自
分
ら
し
く
豊

か
に
過
ご
す
た
め
に
は
、
健
康
で
あ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ふ

だ
ん
か
ら
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
こ
と
で
介
護
予
防
に
つ
な

が
り
ま
す
。
今
日
か
ら
介
護
予
防
、
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

問
福
祉
推
進
課
（
地
域
包
括
総
合
支
援
セ
ン
タ
ー
）

�
9
6
3
�
9
1
6
3

介介
護護
がが
必必
要要
なな
方方
がが
増増
ええ
てて
いい
まま
すす

平
成
２６
年
度
の
市
の
要
介
護
高
齢
者
等
（
要
介
護
・
要
支
援
の
認
定
者
）

の
数
は
、
９
６
３
５
人
。
こ
れ
は
平
成
２１
年
度
の
５
９
７
０
人
と
比
べ
、
約

１
・
６
倍
増
加
し
て
い
ま
す
（
グ
ラ
フ
参
照
）。
今
後
、
市
だ
け
で
な
く
、

全
国
的
に
高
齢
者
の
人
口
が
増
え
、
そ
れ
に
伴
い
、
要
介
護
高
齢
者
等
数
も

増
加
す
る
こ
と
が
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

介
護
が
必
要
に
な
る
原
因
は
、

脳
梗
塞
な
ど
の
脳
血
管
疾
患
に

よ
る
も
の
、
認
知
症
、
生
活
機

能
（
日
常
生
活
の
動
作
等
）
の

低
下
な
ど
、
人
に
よ
り
さ
ま
ざ

ま
で
す
。
こ
う
し
た
原
因
を
つ

く
ら
な
い
た
め
に
は
、
日
頃
の

運
動
、
食
生
活
な
ど
の
生
活
習

慣
を
見
直
し
、
予
防
に
努
め
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
積
極
的
に

介
護
予
防
に
取
り
組
み
、「
健
康

な
身
体
と
心
で
長
生
き
」を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

▲市が行っている介護予防教室「元気アップ教室」の様子

65歳以上の方はチェック !6655歳歳以以上上のの方方ははチチェェッックク !!
介護予防と言っても、健康状態は人それぞれ違います。チェックリストで身体と

心の健康状態を確認してみましょう。

1 バスや電車で1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 預貯金の出し入れをしていますか 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上っていますか 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★

8 15分くらい続けて歩いていますか はい いいえ★

9 この1年間に転んだことがありますか 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

11 6カ月間で2～3㎏以上の体重減少がありましたか はい★ いいえ

12 体重（ ㎏）÷身長（ m）÷身長（ m）の値が18．5未満ですか はい★ いいえ

13 半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか はい★ いいえ

14 お茶や汁物等でむせることがありますか はい★ いいえ

15 口の渇きが気になりますか はい★ いいえ

16 週に1回以上は外出していますか はい いいえ★

17 昨年と比べて外出の回数が減っていますか はい★ いいえ

18 周りの人から「いつも同じことを聞く」などの物忘れがあると言われますか はい★ いいえ

19 自分で電話番号を調べて、電話をかけることをしていますか はい いいえ★

20 今日が何月何日かわからない時がありますか はい★ いいえ

21 （ここ2週間）毎日の生活に充実感がない はい★ いいえ

22 （ここ2週間）これまで楽しんでやれていたことが楽しめなくなった はい★ いいえ

23 （ここ2週間）以前は楽にできていたことが今ではおっくうに感じられる はい★ いいえ

24 （ここ2週間）自分が役に立つ人間だと思えない はい★ いいえ

25 （ここ2週間）わけもなく疲れたような感じがする はい★ いいえ

質問6～10で
★が3コ以上

運動機能の低

下の心配があ
ります

質問11・12で
★が2コ

低栄養の心配
があります

質問13～15で
★が2コ以上

口腔機能の低

下の心配があ
ります

質問16～20で
★が3コ以上

閉じこもりや

物忘れの心配
があります

質問21～25で
★が1コ以上

うつ傾向の心
配があります

★が多くついた方
は、生活機能が低
下している可能性
が高いため、担当
地区の地域包括支
援センターへご相
談ください
（15ページ参照）

次のページから介護予防運動について詳しく紹介していきます

市内の要介護高齢者等数の推移

介
護
予
防
で

目
指
せ
！
健
康
長
寿

介
護
予
防
で

目
指
せ
！
健
康
長
寿

特集特集特集

介
護
予
防
で

目
指
せ
！
健
康
長
寿

介
護
予
防
で

目
指
せ
！
健
康
長
寿
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高齢になると、食が細くなる、好
みのものだけを食べがちになるなど
栄養が偏ってしまうことがあります。
また、かむ力が衰えて、硬くてかみ

切りにくい厚みのある肉や硬い野菜などが敬遠される傾向もあり
ます。食事が偏るとたんぱく質、カルシウム、食物繊維等が不足
しがちになります。栄養素が不足すると、筋力が低下したり、病
気に対する抵抗力も弱くなります。食事は私たちが活動するため
のエネルギー源です。しっかりバランスよく食べましょう。

年齢を重ねると体力が落ちます。体力が落ちると身体を動かすことが面倒に感じがちで
す。ロコモティブシンドローム（略称ロコモ）という言葉をご存じでしょうか。筋肉、関
節、骨などが衰えて介護が必要になるおそれが高い状態のことを言います。面倒だからと
いって運動をしないと、どんどん筋力や関節、神経等が衰えて、ロコモになってしまいま
す。運動をすると脳も活性化し、認知症予防にもなります。また心が明るくなり、食欲も
出ます。意識して毎日の生活に取り入れるようにしましょう。

介護予防運動を始めましょう !介介護護予予防防運運動動をを始始めめままししょょうう !!
前ページのチェックリストで自分の健康状態が分かったと思いますが、具体的に

何をすればいいのか分からない方も多いはず。このページからは、市が行っている
介護予防教室「元気アップ教室」で実際に行っている運動などを紹介していきます。
ぜひ参考にし、取り組んでみてください。

「歩くこと」は、下半身の筋

肉をすべて使います。骨に刺

激を与えて骨粗しょう症の予

防にもなります。積極的に歩

きましょう。

最初は前がパー、

後ろがグーで手を出

します。次は反対。

脳への血行促進にな

ります。

▲身体を動かすことで、自然と笑顔に

ら
く

し
ょ
う

楽楽楽楽楽楽楽楽楽楽楽楽楽
唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱
体体体体体体体体体体体体体
操操操操操操操操操操操操操
ででででででででででででで
足足足足足足足足足足足足足
腰腰腰腰腰腰腰腰腰腰腰腰腰
ののののののののののののの
筋筋筋筋筋筋筋筋筋筋筋筋筋
力力力力力力力力力力力力力
アアアアアアアアアアアアア
ッッッッッッッッッッッッッ
プププププププププププププ

楽
唱
体
操
は
、
足
腰
の
筋
力
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
で
、
転
倒
を

予
防
す
る
こ
と
を
目
的
に
作
ら
れ
ま
し
た
。
唱
歌
を
楽
し
く
歌

い
な
が
ら
身
体
を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

＊
各
動
作
は
5
〜
10
回
繰
り
返
し
ま
す
。
で
き
る
だ
け
ゆ
っ
く
り
行
い
ま

し
ょ
う
。
今
回
紹
介
す
る
体
操
は
、「
楽
唱
体
操
」
の
一
部
で
す

ひひ
ざざ
伸伸
ばば
しし
運運
動動

太
も
も
の
筋
力
ア
ッ
プ

①
い
す
に
深
く
腰
掛
け
て
、
背
も
た
れ
か
ら

離
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

②
ひ
ざ
が
で
き
る
だ
け
ま
っ
す
ぐ
に
な
る
よ

う
に
片
方
の
足
を
上
げ
ま
す
（
足
を
上
げ

た
と
き
、
つ
ま
先
が
天
井
を
向
く
よ
う
に

し
ま
す
）。
3
〜
5
秒
静
止
し
、
ゆ
っ
く
り

下
ろ
し
ま
す
（
左
右
繰
り
返
す
）。

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

つつ
まま
先先
立立
ちち
運運
動動つ

ま
先
か
ら
足
首
に
か
け
て
の
筋
力
ア
ッ
プ

①
い
す
の
背
も
た
れ
を
持
っ
て
、
ま
っ
す
ぐ

に
立
ち
ま
す
。

②
両
足
の
つ
ま
先
で
立
ち
、
か
か
と
を
上
げ

ま
す
。
3
〜
5
秒
静
止
し
、
ゆ
っ
く
り
下

ろ
し
ま
す
。

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

足足
開開
きき
運運
動動

足
を
外
に
開
く
筋
肉
の
筋
力
ア
ッ
プ

①
い
す
の
背
も
た
れ
を
持
っ
て
、
ま
っ
す
ぐ

に
立
ち
ま
す
。

②
ひ
ざ
や
腰
を
曲
げ
ず
に
、片
方
の
足
を
横
へ

軽
く
上
げ
ま
す
（
つ
ま
先
は
正
面
に
向
け

た
ま
ま
行
い
ま
す
）。
3
〜
5
秒
静
止
し
、

ゆ
っ
く
り
下
ろ
し
ま
す（
左
右
繰
り
返
す
）。

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

＊
楽
唱
体
操
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
は
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
や
地
区
セ
ン
タ
ー
で
貸
し

出
し
し
て
い
ま
す

栄養バランスのよい日

本食は、食事の理想のか

たち。３食バランスよく

食べましょう。

また、会食の機会を多

くつくることで、楽しく

おいしく食事をすること

ができます。

テレビ広報番組

いきいき越谷
テレビ広報番組

いきいき越谷の平
成26年11月放送で、
高齢者の健康をテ

こう くう

ーマに、「運動」「食」「口腔」の3つの視
点から健康づくりの方法を紹介しています。
運動では楽唱体操、食ではレシピ、口腔で
は口腔体操を紹介しています。映像でみる
ことができるので、より分かりやすく体操
などを知ることができます。
YouTubeで過去の放送分を見ることが
できますので、ぜひご覧ください（「city
koshigaya」で検索してください）。

介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介介
護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護護
予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予
防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防
教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教
室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室

介
護
予
防
教
室
は
、
介
護
や
支
援
が
今
後
必
要
と
な
る
可
能
性
が
高
い
６５
歳
以
上
の
方
が
参
加
で
き

る
講
座
で
す
。「
元
気
ア
ッ
プ
教
室
」
と
「
お
た
っ
し
ゃ
教
室
」
の
２
つ
が
あ
り
ま
す
。
講
座
に
参
加

し
た
み
な
さ
ん
が
自
宅
で
も
継
続
し
て
介
護
予
防
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

元
気
ア
ッ
プ
教
室
…
運
動
・
口
腔
・
栄
養
・
う
つ
予
防
な
ど
越
谷
市
歯
科
医
師
会
の
協
力
の
も
と
総
合

的
に
介
護
予
防
に
つ
い
て
学
び
ま
す
。
今
年
度
は
秋
（
１０
月
〜
１２
月
）
に
９
日
間

（
２
会
場
）、
冬
（
１
月
〜
３
月
）
に
９
日
間
（
２
会
場
）
で
行
い
ま
す
。

お
た
っ
し
ゃ
教
室
…
自
力
で
通
所
す
る
こ
と
が
困
難
な
方
を
対
象
に
し
た
送
迎
付
き
の
教
室
で
す
。
運

動
機
能
の
向
上
を
目
的
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
簡
単
な
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い

ま
す
。
今
年
度
は
秋
（
９
月
〜
１２
月
）
に
９
日
間
（
１
会
場
）、
冬
（
１
月
〜
３

月
）
に
９
日
間
（
１
会
場
）
で
行
い
ま
す
。

教
室
の
参
加
に
つ
い
て
は
、
担
当
地
区
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
１５
ペ
ー
ジ
参
照
）
に
連
絡
し

て
く
だ
さ
い
。

元元気気アアッッププ教教室室（（2266年年度度冬冬ココーースス））の
参加者にお話を伺いました

久保田 袈裟男さん
（82歳）

お世話になっている地域
包括支援センターの勧めで
参加しました。股関節を悪
くしていて、あまり家から
出ないようになっていたの
で、そのリハビリも兼ねて。
女性が多くて、はじめは寂
しいかもしれないと思った
のですが、回を重ねるごと
に仲良くなって、今では笑
いが絶えません。男性がいると教室が華やかになる
と言ってもらえて、少してれくさいです。
……………………………………………………………

横山 祐子さん
（78歳）

娘に薦められてひとりで
来ました。最初のころは、
効果があるか不安でしたが
講師の方がとてもしっかり、
はっきりと教えてくれるの
で、今では来てよかったと
思っています。毎回来るの
が楽しみなほどです。こう
いう講座をどんどん増やし
てほしいです。

介護予防②

栄養改善

介護予防①

運動機能向上

♪
唱
歌

春
が
来
た

♪
唱
歌

夕
焼
け
小
焼
け

♪
唱
歌

茶
摘
み

越
谷
市
考
案
！

参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
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口が健康だと、よく食べることができ、低
栄養を防げます。また、よく話すことで人と
の交流が広がり、元気に生活することができ
ます。では、口の健康を保つにはどうすれば

いいのでしょうか。それはしっかりと歯をみがき、よくかんで食べること
です。歯周病など歯の病気の発生を抑え、口臭を防ぎます。よくかむこと
で食べ物を飲み込む力が高まり、食べ物や唾液が誤って肺に入ってしまう

ご えん せい

ことで起こる誤嚥性肺炎を防ぐことができます。また、脳を刺激し、認知
症の予防にもつながります。

核
家
族
化
が
進
み
、
一
人
暮
ら
し
の
高
齢
者
が
増
え
て
い
ま

す
。
家
で
話
し
相
手
が
い
な
い
、
外
に
知
り
合
い
も
い
な
い
と

い
う
状
況
で
、
孤
立
化
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
家
に
閉
じ

こ
も
り
が
ち
に
な
る
と
、
筋
力
が
低
下
し
、
脳
が
活
性
化
せ
ず

認
知
症
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
同
じ
世
代
の
方
と
交
流

を
図
っ
た
り
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
や
趣
味
を
楽
し
ん
だ
り
す

る
な
ど
、
心
の
健
康
を
保
ち
、
潤
い
の
あ
る
生
活
を
し
ま
し
ょ

う
。

▲歯と歯茎の間をよくみがくことが大切です

飲み込みをよくする体操飲飲みみ込込みみををよよくくすするる体体操操

▲体の側部の運動（元気アップ教室より）

介介介介介介介介介介介介介介介介介護護護護護護護護護護護護護護護護護予予予予予予予予予予予予予予予予予防防防防防防防防防防防防防防防防防のののののののののののののののののごごごごごごごごごごごごごごごごご相相相相相相相相相相相相相相相相相談談談談談談談談談談談談談談談談談ははははははははははははははははは越越越越越越越越越越越越越越越越越谷谷谷谷谷谷谷谷谷谷谷谷谷谷谷谷谷市市市市市市市市市市市市市市市市市地地地地地地地地地地地地地地地地地域域域域域域域域域域域域域域域域域包包包包包包包包包包包包包包包包包括括括括括括括括括括括括括括括括括支支支支支支支支支支支支支支支支支援援援援援援援援援援援援援援援援援セセセセセセセセセセセセセセセセセンンンンンンンンンンンンンンンンンタタタタタタタタタタタタタタタタターーーーーーーーーーーーーーーーーへへへへへへへへへへへへへへへへへ
地域包括支援センターは、高齢者の生活に対して必要な支援を総合的に行う市が業務委託している機関です。

保健師または看護師・社会福祉士・主任ケアマネジャー等が配置されています。
事業内容
総合相談 健康、介護、生活のことなど、さまざまな相談をお聞きします。必要に応じて訪問も行います。
権利擁護 消費者被害や高齢者虐待の防止など、高齢者の権利を守るための支援を行います。
介護予防ケアマネジメント 介護保険で「要支援1・2」と認定された方の介護予防ケアプランを作成します。

要介護状態になるおそれのある方へは、介護予防教室等の参加を促します。
包括的・継続的ケアマネジメント 地域やさまざまな職種と関係機関が連携して高齢者の生活を支えます

（ネットワークづくり）

越谷市地域包括支援センター一覧 ※相談は無料です （平成27年4月現在）
名 称 所 在 地 電話番号 主な担当地区

シルバーケア敬愛 平方272－1 970－2015 桜井
キャンベルホーム 大吉552－1 977－3310 新方
憩いの里 増森1－85 963－3331 増林
あいあい 大竹831－1 971－1077 大袋
越谷ホーム 南荻島1987 978－6500 荻島・北越谷
大孝（たいこう） 七左町4－154 985－3303 出羽
かけはし 蒲生2－9－30 985－4700 蒲生
越谷なごみの郷 川柳町3－60－1 990－0753 川柳・大相模
おおさわ 東大沢1－11－13 972－4185 大沢
越谷市社会福祉協議会 越ヶ谷4－1－1（中央市民会館2階） 966－1851 越ヶ谷
新越谷病院 元柳田町6－45 964－1911 南越谷
越谷市地域包括総合支援センター 越ヶ谷4－2－1（市役所内） 963－9163 ―

出出かかけけまませせんんかか
◇老人福祉センター
60歳以上の方を対象に、憩いとやすらぎの場を提供し高齢者福祉の増進を図ること
を目的に設置している施設です。利用時間…午前9時30分～午後4時

�くすのき荘…大杉655 �979－6600
休館日は第2、4日曜日と第1、3、5月曜日および祝日、年末年始

�け や き 荘…新川町2－55 �965－5822
休館日は第1、3、5日曜日と第2、4月曜日および祝日、年末年始

�ゆりのき荘…増林3－2－2 �992－6601
休館日は毎週月曜日（月曜日が祝日の場合はその翌日）、年末年始

◇「ふらっと」がもう・おおぶくろ
高齢者が気軽に訪れ、交流することができる場所を提供しています。
利用時間…午前9時～午後5時

�「ふらっと」が も う…蒲生駅前商店会内（蒲生寿町17－12）�986－5115
休館日は毎週火曜日と年末年始

�「ふらっと」おおぶくろ…大袋商店会内（袋山1435－16）�975－4000
休館日は年末年始

ボボラランンテティィアアししまませせんんかか ～～介介護護支支援援ボボラランンテティィアア～～

高齢者が介護保険施設等で実施したボランティア活動に対してポイントを付与し、た
めたポイントを換金できる仕組みです。詳しくは下記へ
問 越谷市社会福祉協議会�966－3211、福祉推進課�963－9237

①深呼吸 ②体の側部の運動 ③首の運動
鼻から息を吸い込んで、口からふ

～っと吐く
ばんざいをして手を頭の上で組み、

左右に倒す
1 左右を向く
2 大きく回す

④肩の運動 ⑤唾液腺
マッサージ

⑥飲み込みの
運動

⑦くちびるの
運動ゆっくり上げストンとお

ろす 耳の横（耳下腺）
をぐるぐる回す

唾液をゴックンと
飲み込む

1 口をすぼめて
2 口を引いて

ウー

イー

⑧頬の運動 ⑨舌の運動
頬を膨らませ、両手をあて

ぷっとつぶす
1 前に出す
2 舌をならす

介護予防③

口腔機能向上
介護予防④

人と交流する

食事の前に
やってみましょう


