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地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
ほ
か
に
、

市
内
７
カ
所
に
福
祉
あ
ん
し
ん
サ
ポ
ー
ト

セ
ン
タ
ー
を
設
置
し
ま
し
た（
左
表
）。
各

サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
に
は
専
門
職
員
を
配

置
し
、
地
域
の
拠
点
と
し
て
、
在
宅
高
齢

者
支
援
の
充
実
を
図
り
ま
す
。

　

各
地
域
の
福
祉
あ
ん
し
ん
サ
ポ
ー
ト
セ

ン
タ
ー
で
は
、　

歳
以
上
の
方
全
員
を
対

６５

象
に
介
護
予
防
の
講
座
や
講
演
会
を
予
定

し
て
い
ま
す
。
積
極
的
に
参
加
し
、
介
護

予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。
詳
し
く
は
お
近

く
の
福
祉
あ
ん
し
ん
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

元
気
な
人
も
、
支
援
や
介
護
が
必
要
な

人
も
、
生
活
機
能
の
低
下
や
重
度
化
を
で

き
る
だ
け
防
ぎ
、
自
分
ら
し
い
生
活
を
実

現
す
る
。
そ
れ
が
介
護
予
防
で
す
。

　

そ
の
た
め
に
、
生
活
機
能
の
低
下
が
軽

度
で
あ
る
早
い
段
階
か
ら
継
続
し
て
、
予

防
的
な
事
業
、
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ま
し
ょ

う
。

　

高
齢
者
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
安
心

し
て
そ
の
人
ら
し
い
生
活
を
送
る
た
め
に

は
、
介
護
予
防
を
は
じ
め
と
す
る
さ
ま
ざ

ま
な
サ
ー
ビ
ス
を
、
包
括
的
・
継
続
的
に

受
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
高

齢
者
の
生
活
を
支
え
る
総
合
機
関
と
し

て
、
市
役
所
２
階
に
新
し
く
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
が
設
置
さ
れ
ま
し
た
。

　

地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
は
、
地

域
で
暮
ら
す
高
齢

者
の
安
心
を
支
え

る
ワ
ン
ス
ト
ッ
プ

サ
ー
ビ
ス
の
拠
点

を
目
指
し
、
福
祉
・

介
護
・
保
健
の
専
門

職
で
あ
る
社
会
福

祉
士
・
主
任
ケ
ア
マ

ネ 
ジ
ャ
ー
・
保
健
師

な
ど
の
職
員
が
連

携
し
て
事
業
を
行

い
ま
す
。
ま
た
福

祉
の
総
合
相
談
窓

口
と
し
て
、
障
害

者
の
自
立
相
談
や

子
ど
も
発
達
相
談

の
専
門
員
を
配
置

し
て
相
談
に
応
じ

ま
す
。
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介
護
予
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始
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ま
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４
月
か
ら
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
をををををををををを
開開開開開開開開開開
設設設設設設設設設設

を
開
設

　

市
で
は
地
域
の
高
齢
者
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
い
つ
ま
で
も
い
き
い
き
と
安
心

し
て
生
活
で
き
る
よ
う
、「
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
」
を
開
設
し
ま
し
た
。

□
問
い
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セ
ン
タ
ー
の
設
置

□福祉あんしんサポートセンター一覧
電　　話場　　所名　　称

２６-２１１１
　内線２２７

市役所２階恵那福祉あんしんサポートセンター

２７-３１５５笠置振興事務所内笠周福祉あんしんサポートセンター

４３-００５２岩村総合福祉センター内岩村福祉あんしんサポートセンター

５７-３０２０山岡保健センター内山岡福祉あんしんサポートセンター

５４-３１８４明智保健センター内明智福祉あんしんサポートセンター

５２-２１１１串原振興事務所内串原福祉あんしんサポートセンター

４８-３８６６上矢作総合保健福祉センター内上矢作福祉あんしんサポートセンター

事

業

内

容

□主な事業予定
内　　容名　　称

転倒防止水中機能訓練教室

高齢者を対象に栄養指導料理教室

転倒予防運動転倒予防教室

リハビリ機能訓練教室

生きがいと健康づくり高齢者交流園芸活動

高齢者の健康管理健康相談・健康教室

※このほか、各地でさまざまな介護予防事業が予定されています。

地

域

の

拠

点

▼

市
役
所
２
階
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介介介介介介介介介介護護護護護護護護護護予予予予予予予予予予防防防防防防防防防防のののののののののの６６６６６６６６６６つつつつつつつつつつののののののののののポポポポポポポポポポイイイイイイイイイインンンンンンンンンントトトトトトトトトト介護予防の６つのポイント

　老化は自然の流れですがその進行を遅くすることはできます。それは常に体と頭と心を積極的に動かす
ことです。また入れ歯の不調、ひざの痛みなどささいなことを放置しないでしっかり手当てをしましょう。
病気やけがを予防し、もしかかったときは早めに受診し、治りしだい身体機能の回復を図ることが介護予
防の決め手です。
　介護予防の要は自分自身が意識して取り組むことです。しかし、家族や近所、友人など周りからの支え
も必要です。以下の６つのポイントを参考にしながら周りの人と共に自己管理に努めましょう。

運動機能向上のポイント

�毎日できるだけ歩きましょう。

�筋力アップのための運動を生活に取り入

れましょう。

�みんなで楽しくできる軽スポーツや軽登

山などに参加しましょう。

栄養不足予防のポイント

�主食（ごはん・めん・パン）と主菜（肉・

魚・大豆食品）を不足しないよう食べましょ

う。

�間食に乳製品、チーズ、プリンなどのたん

ぱく質を必要な量取りましょう。

�体に必要な栄養は不足しないよう食べま

しょう。

口腔機能向上のポイント

�食後の歯磨き・うがいなどを行い、口の中

を清潔に保ちましょう。

�入れ歯の点検など、定期的に歯科医の検

診を受けましょう。

閉じこもり予防のポイント

�週に３～４回は外出する機会（買い物、習

いごと、行楽など）を作りましょう。

�知り合いと仲間をつくり積極的に外出し

ましょう。

�地域のさまざまな行事に参加し、仲間を

いっぱいつくりましょう。

認知症予防のポイント

�食事などの日常生活、脳 梗塞 予防で予防
こうそく

できるものもあります。

�早期発見・早期対応が決め手です。気にな

る場合は、早めにかかりつけ医に相談しま

しょう。

うつ病予防のポイント

�高齢期はうつになりやすいことを知って

おきましょう。

�気分が落ち込んだり、やる気がなくなっ

たりするようなことがあったら決して放置

しないで、かかりつけ医に相談しましょう。


