
自分でできる介護予防
地域で取組む介護予防

令和5年7月5日

南城市地域包括支援センター

ハートフルなまち南城市
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南城市の人口推移予測

［出典］総務省「国勢調査」及び国立社会保障・人口問題研究所「日本の地域別将来推計人口（平成30年3月推計）」
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南城市の年齢別の要介護認定率
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［出典］介護保険事業状況報告（令和3年度年報）より作成，令和4年3月現在

自立

要介護認定者

65歳以上全体の認定率：18.5％
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人口
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介護予防

医療・介護サービスの充実

介護人材の不足

互助を基本とした助け合い

長寿社会・人口減少社会への備え
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地域包括ケアシステム（目的）2025年を目途に

厚生労働省HPより作成
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フレイルとは、加齢に伴って気力や体力が徐々に落ち要介護状態になる手前の虚弱状態のこと。

 そのままにすると要介護状態に進むことが多い。

 普段の生活で予防が可能であり、早期に気づいて生活習慣を見直

せば、健康な状態に戻ることができる。

介護予防（フレイル予防）
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全国２０年の追跡調査

 手段的日常生活動作：日用品の買物、電話をかける、バスや電車に乗って外出する／等

 基本的日常生活動作：風呂に入る、短い距離を歩く、階段を2-3段上がる／等

高齢者の要介護パターン

秋山弘子：長寿時代の科学と社会の構想， 『科学』 岩波書店, 2010
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ご自分の『フレイル危険性』をチェックしてみましょう！

飯島勝矢監修（東京大学総合研究機構：IOG）：
「やってみようフレイルチェック」パンフレットより
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自分でできる介護予防（フレイル予防「３本柱」）
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①栄養：高齢者は『やせ過ぎ』の方が危険！

BMI₌体重(㎏)÷身長(m)÷身長(m)

総
死
亡
に
対
す
る
危
険
度

65～79歳の日本人、11年間の追跡
男性（11,230人）
女性（15,517人）

やせ 普通 肥満

150㎝,40㎏の場合：40÷1.5÷1.5₌17.8

タンパク質不足
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②運動、活動性

▫ウォーキング ▫ラジオ体操

はや足を入れて15分以上
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▫筋トレ

①スクワット

②つま先立ち

各10回×3セット
（最初は1セットから始める）

膝が痛い時は

膝伸ばし運動

不活発な生活

②運動、活動性
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③社会参加：人とのつながりが大切！
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つまり．．．

▫週1回以上 社会参加する人は要介護になりにくい

▫社会参加・人とのつながりが減ることからフレイルが始まる！
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地域で取組む介護予防

１．介護予防の知識・情報を多くの住民に伝え、介護
予防に取組む高齢者を増やす

介護予防の
知識・情報

介護予防に
取組む高齢者
が増える

 広報誌
 住民セミナー
 住民の様々な集まりで説明 等

住民
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２．社会参加の促進による介護予防

三菱UFJリサーチ＆コンサルティング「地域包括ケアシステムの構築に資する新しい介護予防・日常生活支援総合事業等の推進のた
めの総合的な市町村職員に対する研修プログラムの開発及び普及に関する調査研究事業報告書」
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３．住民運営による自主体操サークル
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南城市の自主体操サークル

①津波古（佐敷）元気塾（週1回）

②志喜屋（知念）元気塾（月2回）

③親慶原 ④喜良原 ⑤百名 ⑥冨里

⑦嶺井団地 ．．．
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八重瀬町の自主体操サークル

DVDを見ながら、おもりを利用した
筋力トレーニング（下肢）

転倒予防・認知機能低下予防に効果的な
スクエアステップ・エクササイズ

沖縄県介護保険広域連合ホームページ ブログ「地域における取組み実践事例集」より
https://www.okinawa-kouiki.jp/chiiki/docs/
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本部町の自主体操サークル

ペットボトルやおもり(100円ｼｮｯﾌﾟ)を利用した
筋力トレーニング（上肢）

転倒予防・認知機能低下予防に効果的な
スクエアステップ・エクササイズ

沖縄県介護保険広域連合ホームページ ブログ「地域における取組み実践事例集」より
https://www.okinawa-kouiki.jp/chiiki/docs/



東地区：しらゆり

☎ 098ｰ988ｰ0638

南城市地域包括支援センター 連絡先

高齢者やそのご家族のための「総合相談窓口」です。
介護・健康のこと、ご近所の高齢者のこと等、お気軽にご相談ください！

西地区：東雲の丘

☎ 098ｰ987ｰ6669

地域包括支援センター（基幹型）

☎ 098ｰ917ｰ5489


