
　
介
護
予
防
と
は
、
元
気
な
高
齢

者
が
な
る
べ
く
要
介
護
状
態
に
な

ら
な
い
よ
う
に
、
そ
し
て
介
護
が

必
要
な
人
も
そ
れ
以
上
悪
化
さ
せ

な
い
よ
う
に
す
る
取
り
組
み
で
す
。

　
「
自
分
は
ま
だ
元
気
だ
か
ら
介

護
予
防
な
ん
て
必
要
な
い
」
と
思

っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
い
つ
ま
で
も

元
気
で
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で
自

分
ら
し
く
暮
ら
す
た
め
に
は
「
健

康
で
あ
る
こ
と
」
が
大
切
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
健
康
で
あ
る
う

ち
か
ら
予
防
対
策
に
取
り
組
む
こ

と
が
必
要
で
す
。

　
介
護
予
防
の
種
類
は
、
対
象
者

の
状
態
に
応
じ
て
、
一
次
予
防
、

二
次
予
防
、
三
次
予
防
と
段
階
的

に
分
か
れ
て
い
ま
す
。

　
一
次
予
防
で
は
、
元
気
な
高
齢
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ん
て
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な
い
」
と
思

っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
い
つ
ま
で
も

元
気
で
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で
自

分
ら
し
く
暮
ら
す
た
め
に
は
「
健

康
で
あ
る
こ
と
」
が
大
切
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
健
康
で
あ
る
う

ち
か
ら
予
防
対
策
に
取
り
組
む
こ

と
が
必
要
で
す
。

　
介
護
予
防
の
種
類
は
、
対
象
者

の
状
態
に
応
じ
て
、
一
次
予
防
、

二
次
予
防
、
三
次
予
防
と
段
階
的

に
分
か
れ
て
い
ま
す
。

　
一
次
予
防
で
は
、
元
気
な
高
齢

者
を
含
む
す
べ
て
の
人
を
対
象
と

し
て
、
生
活
機
能
の
維
持
や
向
上

に
向
け
た
取
り
組
み
や
、
介
護
予

防
の
基
本
的
な
知
識
の
普
及
を
行

い
ま
す
。
地
域
の
サ
ロ
ン
や
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
へ
の
参
加
な
ど
も
一
次

予
防
に
含
ま
れ
ま
す
。

　
二
次
予
防
で
は
、
要
支
援
・

要
介
護
状
態
に
陥
る
リ
ス
ク
が

高
い
高
齢
者
を
早
期
に
発
見
、

早
期
に
対
応
し
て
状
態
を
改
善

し
、
要
支
援
状
態
と
な
る
時
期

を
遅
ら
せ
る
た
め
の
取
り
組
み

を
行
い
ま
す
。

　
三
次
予
防
で
は
、
要
支
援
・
要

介
護
状
態
に
あ
る
高
齢
者
を
対
象

に
、
要
介
護
状
態
の
改
善
や
重
度

化
を
予
防
す
る
取
り
組
み
を
行
い

ま
す
。

　
健
康
が
損
な
わ
れ
る
と
、
介
護

予
防
の
効
果
の
度
合
い
も
低
下
し

て
し
ま
い
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
健

康
的
な
生
活
を
維
持
す
る
た
め
に

は
、
一
次
予
防
か
ら
の
取
り
組
み

が
重
要
で
す
。

元
気
な
う
ち
か
ら
介
護
予
防

「
長
寿
」か
ら「
元
気
で
長
生
き
」へ

介
護
予
防
と
は

介
護
予
防
の

種
類
に
つ
い
て

■介護予防の種類について
Ｌｖ1 Ｌｖ2 Ｌｖ3
活動的な状態 虚弱な状態 要介護状態健康

状態

予防
内容

一次予防
生活機能の維持・向上 生活機能低下の

早期発見・早期対応
要介護状態の
改善・重度化予防

二次予防 三次予防
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基本チェックリストで生活機能をチェック！!

　
こ
れ
ま
で
は
、
体
の
衰
え
は
「
高
齢
で
あ
れ
ば
仕
方

が
な
い
こ
と
」
と
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、

最
近
の
研
究
で
は
「
使
わ
な
い
こ
と
で
体
が
な
ま
っ
て

し
ま
う
現
象
」
に
よ
る
も
の
だ
と
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

同
時
に
、
た
と
え
90
歳
以
上
の
高
齢
で
あ
っ
て
も
、
活

発
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
筋
力
が
向
上
す
る
こ
と
も
分

か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
高
齢
者
が
心
身
の
機
能
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
う
最
大

の
原
因
は
「
も
う
年
だ
か
ら
」
「
お
っ
く
う
だ
か
ら
」

と
身
の
回
り
の
こ
と
や
家
事
、
外
出
な
ど
を
し
な
く
な

る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
生
活
は
筋
力
や
意

欲
を
低
下
さ
せ
、
や
が
て
寝
た
き
り
や
認
知
症
な
ど
を

招
く
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
い
つ
ま
で
も
は
つ
ら
つ
と
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に

も
、
心
身
の
老
化
の
サ
イ
ン
に
早
期
に
気
付
き
、
体
の

機
能
を
維
持
・
向
上
さ
せ
る
な
ど
の
対
応
を
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

心
身
の
老
化
は

防
ぐ
こ
と
が
可
能
で
す

　介護予防のためには、定期的に自分の状態を知る
ことが大切です。生活機能の衰えているところを事
前に把握することで、機能が低下してしまう前に維
持・向上の取り組みを行うことができます。
　ピンク色の回答欄にチェックが入った人は、それ

ぞれの分野での生活機能の低下が考えられます。要
介護の状態にならないためにも、日ごろから介護予
防に取り組むとともに、地域包括支援センターなど
の専門機関やかかりつけの医療機関にも相談してみ
ましょう。

バスや電車で一人で外出していますか
日用品の買い物をしていますか
預貯金の出し入れをしていますか
友人の家を訪ねていますか
家族や友人の相談にのっていますか
手すりや壁をつたわらずに階段を上っていますか
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
１５分くらい続けて歩いていますか
この１年間に転んだことがありますか
転倒に対する不安は大きいですか
６カ月間で２～３㎏以上の体重減少がありましたか
ＢＭＩが１８．５未満ですか【BMI＝体重（　）㎏÷身長（　）ｍ÷身長（　）ｍ】
半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか
お茶や汁物等でむせることがありますか
口の渇きが気になりますか
週に１回以上は外出していますか
昨年と比べて外出の回数が減っていますか
「いつも同じことを聞く」など、周りの人からもの忘れがあると言われますか
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
今日が何月何日かわからないときがありますか
（ここ２週間）毎日の生活に充実感がない
（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
（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
（ここ２週間）自分が役に立つ人間だと思えない
（ここ２週間）わけもなく疲れたような感じがする

質　問　事　項

A
生活機能全般

B
運動器機能

C
栄養状況

D
口腔内機能

E
閉じこもり傾向

F
もの忘れ傾向

G
うつ病傾向

回　　答
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい
□ はい

□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ
□ いいえ

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25

低
年齢

加齢に伴う筋力の変化

筋
力

高

高

不活発な生活により
急速に降下

自然な老化

活発に使えば
維持向上も可能

維持

向上
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