
 

 

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



 

転
載
不
可



転
載
不
可



元気づくりブックは

ぼくが一緒に

ご案内します

くるめ地域支援センター考案キャラクター

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



 

 

転
載
不
可



転
載
不
可



健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

脳卒中（脳出血・脳梗塞） 

心臓病

転倒・骨折

関節の病気（リウマチ等）

高齢による衰弱

転
載
不
可



介護保険法第４条でも、国民の努力義務

として「健康の保持増進に努めるよう」

述べられています！

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



合計：   点

今は健康でも油断は禁物！

自立して暮らしていても、気付かないうちに

フレイルが進行しているかもしれません。

ご用心を！！

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

転
載
不
可



合計：   点

口の中の健康は、体全体の元気の源です！

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

転
載
不
可



 

様々な要素が関連して健康が成り立っていま

す。ご自身の低下している分野と合わせて

関連している項目にも目を向けて健康づくりを

はじめましょう！！健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

転
載
不
可



 

公民館などの集いの場で行われている活動や

地域イベント、見守りなどの地域活動に

参加することも健康づくりへの第 1 歩です！

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



介護予防手帳の「お口の健康チェックシート」を 

チェックして自分のお口の状態を確認しましょう 

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

転
載
不
可



□ 冷たいものやお湯がしみて痛みがある（むし歯がある） 

□ 自分の歯または入れ歯で左右の奥歯を噛みしめにくい 

（噛むと痛い歯がある、グラグラする歯がある） 

□ 入れ歯が合っていない（使っていない） 

□ 歯を磨くと出血する、または、歯茎が腫れている 

□ 水分や汁物で頻繫にむせる 

□ 糖尿病、脳卒中、心臓病で治療を受けていて、定期的な歯

科健診をうけていない 

転
載
不
可



□  歯磨きや入れ歯磨きは 1 日 1 回程度 

□  口臭がある 

□ 舌に白や黄色の苔が付いている 

□  一年以上、歯医者に行っていない 転
載
不
可



機械的清掃 

 
ブラシでしっかり 

 
こすり洗い 

科学的清掃 

 
目に見えない菌などを 

 
洗浄剤により除去 

外した入れ歯は、乾燥を防ぐため 

水を入れた容器で保管しましょう 

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター転
載
不
可



□ 唇や口の中が渇いている 

□ 口がネバネバ、パサパサしている 

□ しゃべりにくい 

□ 舌に汚れ（舌苔）がある 転
載
不
可



出典：（一社）福岡県歯科衛生士会

それぞれ 10 回ずつ 

耳
じ

下
か

腺
せん

 

舌
ぜっ

下
か

腺
せん

 
顎
がっ

下
か

腺
せん

 

唾液腺の位置を確認 

●舌下腺への刺激 

両手の親指をそろえ、

アゴの真下から舌を

突き上げるよ 

うにグッと押す。 

●顎下腺への刺激 

耳の下の首の付け根か

らあごの下へ向かっ

て、5ヶ所ほど、親指を

当て 1～2秒押す。 

●耳下腺への刺激 

上の奥歯の辺りに、人差

し指から小指の 4 本を当

て後ろから前に向かって

円を描くようにマッサー

ジする。 

転
載
不
可



噛めない 

 
 柔らかいもの 

ばかり食べる 噛む力の低下 

食欲の低下・低栄養 

心身の機能の低下 

転
載
不
可



□  最近、食べる速度が遅くなった 

□  柔らかく食べやすい物ばかり食べている 

□  食べこぼしがある 

□  頬が片方ずつ膨らまない 

半年前に比べて、固い物が

食べにくくなっていませんか？

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

転
載
不
可



 

 

転
載
不
可



パパパパ・・・・ 

カカカカ・・・・ 

タタタタ・・・・ 

パタカ、パタカ、 

パタカ・・・・ 

転
載
不
可



自宅で行う 
セルフケア 

・毎日の正しい歯みがき 
・よく噛んで食べる 
・規則正しい生活習慣 

定期的な健診 
歯科医院で行う 

プロフェッショナル 
ケア 

・歯磨き指導 
・予防処置 
・生活習慣アドバイス 
 

転
載
不
可



転
載
不
可



□ （食事中に）咳込む・痰がからむ 

□ 食後に声が変わる（しゃがれた声になる） 

□ 食べ物や薬が飲み込みにくい、 

□ 口の中に食べ物が残りやすい 

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

お茶や汁物でむせることが

ありますか？転
載
不
可



①片手をおでこにあてて押さえる 

②押さえた手の力に負けないように、首を

前に曲げる（おへそを見るように） 

③その状態で５秒間とめる 

④これを 5 回繰り返す 

転
載
不
可



転
載
不
可



口をとがらせる 大きく開ける 横にしっかり引く 

うー いー あー 

舌を右に 舌を左に 舌を前後に 舌を回す 

頬をふくらます 頬をへこませる 左右交互に頬をふくらます 転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



オーラルフレイルチェックは何点でしたか？ 

０～２点・・・ オーラルフレイルの危険性は低い 

３点・・・   オーラルフレイルの危険性あり 

４点以上・・・ オーラルフレイルの危険性が高い 転
載
不
可



介護予防手帳の「栄養チェックシート」1～3 をチェックして、 

自分に必要な栄養が足りているか確認してみましょう！ 

また、「栄養チェックシート」4～7 をチェックして、 

自分の食事バランスを確認してみましょう！ 

転
載
不
可



 

□ 糖尿病や高血圧などの生活習慣病がある方 

□ 腎臓、心臓、呼吸器などに慢性的な病気がある方 

体重減少ややせは低栄養の危険信号です 

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



低栄養状態が長期入院や寝たきりの 

きっかけにもなります 

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

転
載
不
可



転
載
不
可



コラム 

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



           

高齢期の食事で大切なことはバラン

ス良く３食きちんと食べることです。

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

転
載
不
可



健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

基本チェックリストの 6～10 のチェックを 

行うと、運動器の機能の状態を確認できます

転
載
不
可



□ 安静時の血圧が上 180 以上、または下 110 以上 

□ 安静時脈拍数が 100 拍/分以上、または 50 拍/分以下 

□ いつもと異なる脈の不整がある 

□ 関節痛など慢性的な症状の悪化 

□ その他、体調不良など自覚症状がある 

転
載
不
可



健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

詳しくは P４８～「栄養の基礎知識」 

を併せてチェックしてみましょう！ 

転
載
不
可



健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

P129 のコラム「眠りについて」も 

併せてチェックしてみましょう！ 

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



 

 

 
転
載
不
可



（昭和 63 年度 日本体育協会スポーツ医科学研究 「スポーツ行事の安全管理に関する研究より引用改変） 

回答 

 

 転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



日常生活に運動を取り入れてみては

いかがでしょうか？

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

転
載
不
可



基本チェックリストの 21～25 のチェックを 

行うと、心の状態を確認できます
健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



窓を開け朝日を浴びるなど、できることから  

はじめてみてはいかがでしょうか？

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

転
載
不
可



転
載
不
可



周囲の方がストレスのサインに 

気づくことも大切です 

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

転
載
不
可



 

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



 

転
載
不
可



転
載
不
可



（付録）

転
載
不
可



介護予防手帳にも「していることや興味の確認シート」

があります！チェックしてみてね 

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



 

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラ

詳しくは P４８～「栄養の基礎知識」を 

併せてチェックしてみましょう！ 

転
載
不
可



朝日を浴びて昼間しっかりと活動し、夜は 

ぐっすり寝るような習慣を身に付けましょう。 
健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

久留米市では「認知症支援ガイドブック」を 

作成しています。認知症の症状や予防方法、 

検査ができる医療機関などが載っています。 

ぜひ活用してみましょう！ 

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



 

 

 

 

 

 

転
載
不
可



転
載
不
可



 

 

 

 

 

 

転
載
不
可



 

 

 

 

 

転
載
不
可



 

 

 

 

 

 

 転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



薬の正しい服薬法や服用時間を知り、

きちんと守りましょう！
健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

転
載
不
可



転
載
不
可



健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

薬を上手に飲むコツがあります！ 

転
載
不
可



 

転
載
不
可



 

 

 

転
載
不
可



健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

お薬手帳は 1 冊にまとめ、受診の際

必ず持参しましょう!! 

転
載
不
可



 

 

 

 

介護予防手帳の私の記録に、現在飲んで 

いる薬を記録しておきましょう!! 
健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



コラム 

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



 

 

 

 
転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター考案キャラクター

日々の体調等、私の活動記録ノートに 

記載して、介護予防手帳を活用しましょう！ 

転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



質の良い睡眠は、フレイル予防、健康維持・向上

につながり、健康寿命の延伸をもたらします！健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

転
載
不
可



 

転
載
不
可



転
載
不
可



Hikichi H., Kondo N., Kondo K., et al. (2015) Journal of Epidemiology and Community Health )

斉藤雅茂・近藤克則・尾島俊之ほか（2015）日本公衆衛生雑誌. 62（3）より

kanamori, S., kai, Y., & kondo, K., et al.(2012) PLoSOne, 7(11), e51061

健康寿命のばすぞう

くるめ地域支援センター

考案キャラクター

１．健康 

２．介護が必要な状態 

３．要介護認定率 

（要介護認定を受ける割合） 
転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可



転
載
不
可


