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※「フレイル」とは、年齢を重ねるとともに、身体や心、脳の働きが低下したり、社会とのつながりが
弱まっている状態のことをいいます。介護が必要な状態にならないよう、生活習慣を見直すこと
で、健康な状態に戻すことができます。

　人生100年時代と言われる中、新型コロナウイルス感染症の流行で、これまでの生活が
一変しました。
　高齢者は、動かないでいるといろいろな機能が低下し、虚弱（フレイル※）になりやすく
なります。今一度ご自分の心身の状態を振り返ってみましょう。
　心身の状態が低下したり、変化に心当たりがあった場合は、この冊子を使って、元気を
取り戻しましょう。また、今気になることがない場合も、自分らしく年を重ねるために、介護予防
を意識して活動しましょう。

パンフレットは、小田原医師会、小田原歯科医師会、小田原薬剤師会、神奈川県西地区リハビリ
テーション協議会、神奈川県栄養士会第5県民活動事業部会、小田原市地域包括支援
センター保健師・看護師部会から助言をいただき作成しました。
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１．あなたの心身の健康をチェックしましょう
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介護予防のポイント

起床時間を決め、1日のスケジュールを意識しましょう。ノートやカレンダーを利用して、
今日やることを目に見える形にすると、その気になって動けます。

外出を控える日々でも、生き生きとした生活を送るには、こころが健康でいることが大切です。
毎日の生活に充実感がなくなったり、物事が楽しめなくなったりしていませんか？

①生活リズムを保とう

電話や手紙、ＦＡＸ、メールを使って、「話してよかった」と思える相手と交流しましょう。
機器を使えるようになるために、身近な人に聞いてみたり、ちょっと頑張って説明書を
読んだり、メーカーに問い合わせしたりして環境づくりをしてみましょう。

②安心できる相手とつながろう

趣味や心地よいと思えることを楽しみ、笑顔でいられる時間を作りましょう。

③リラックスしよう

日中身体を動かすと自然な睡眠がとれます。寝る前はゆったりと過ごし、テレビを見たり、
お酒を飲む等は避けましょう。

④睡眠をしっかりとろう

２．こころの健康を保ちましょう
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しっかり噛めると、何でもよく食べられ栄養バランスも良くなります。元気なうちから定期的に
歯科検診を受けましょう。歯が痛んだり、義歯の不具合はそのままにせず、かかりつけ歯科医に
相談しましょう。かかりつけ歯科医がいない場合は、小田原歯科医師会地域支援歯科連携室
（電話：４９－１３１９）へご相談ください。

固いものがかめない、むせやすい等の状態をそのままにしていると、身体全体も虚弱になり
やすくなります。日ごろ、口の手入れを怠っていませんか？ また、食事が面倒になっていませんか？

介護予防のポイント

①口腔体操や唾液腺マッサージを行おう

食事前に口の体操をすると飲み込みがしやすくなります。

主食・主菜・副菜をそろえると栄養バランスが整い、身体への吸収もスムーズになります。
特に筋肉を保つために、たんぱく質が豊富な肉や魚、卵、大豆製品、乳製品等はしっかり
食べましょう。

②栄養バランスを保とう

毎食後、歯みがきで口や入れ歯をきれいにすることは、
噛む、飲み込む等の機能を保ち、
肺炎予防にもなります。

③食後はすみずみまで歯をみがこう

体重が減ると必要な筋肉までも落ちてしまいます。逆に、体重が増えると、高血圧や糖尿病、
膝関節症等の持病が悪化したりするので注意しましょう。

⇒Ｐ４へGo！

⇒Ｐ5へGo！

３．口腔の健康と栄養バランスを保ちましょう

④体重を定期的にチェックしよう
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口腔体操と唾液腺マッサージ
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材料　２人分
　生鮭切り身 ２切れ
　小麦粉　 少々
　油　　　 少々
　醤油・みりん 各小さじ１
　大根 8０ｇ
　生姜 少々
　ねぎ 少々

①生鮭は小麦粉をまぶして、大根と生姜はおろし、ねぎは小口
に切っておきます。

②フライパンに油を熱し、①
の生鮭を両面焼きます。
焼けたら醤油とみりんを
流し入れ、お皿に移し、
大根おろしと生姜のおろ
したものをのせ、ねぎを
散らして出来上がりです。

※〇1個を１点とし、〇が全部の食品につくと10点満点になります。少量でも食べたら〇をつけてください。
１日７点以上を目標にし、１週間でバランスがとれるように食べましょう！

食べた物に〇をつけましょう。〇が全部につくように食べるとバランスが整います。

      

     

肉

魚

大豆製品

卵

いも類

野菜類

海藻類

乳製品

果物

〇の合計

（日）

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

（月） （火） （水） （木） （金） （土）

ごはん・麺・
パン

低栄養を予防！

日にち

曜日

栄養バランス　7日間チェックシート

簡単レシピ　～鮭のみぞれがけ～
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⇒Ｐ7へGo！

⇒Ｐ8へGo！

お答えします！
膝や腰が痛いけど、
どうしたら
よいでしょうか？

筋肉が弱ると、関節の安定性がなくなり、関節の軟骨
への衝撃により痛みが生じます。筋力トレーニングで
筋力をつけたり、サポーター等で関節を安定させると
痛みは減ります！

痛みが出る様子

４．運動で脳と身体を鍛えましょう

介護予防のポイント

テレビや本、DVD、インターネット動画等を見て、家の中でも体操しましょう。こまめに掃
除や調理等をして、座って過ごす時間を短くしましょう。散歩などの前に準備体操を行う
ことで膝や腰の痛みを予防できます。

感染防止のため家に閉じこもり、身体を動かさず、人との会話もしないと、脳も身体も衰えます。
最近、「つまづきやすい」、「足が上がりづらい」、「手に力が入らない」、「今日が何月何日か
わからない」、「膝や腰が痛くなった」など感じていませんか？

①家の中でも身体を動かそう　

脳と身体の血行をよくするために、積極的に身体を動かしましょう。
外気にあたると心も身体もリフレッシュします。

②散歩やウォーキングをして、脳を活性化しよう　
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必ず準備体操をしてから運動しましょう！
正しく運動することが大切です。膝や腰等に痛み
がある場合は無理せず、早めに整形外科を受診
し、医師から運動の指示をうけましょう。また、治療
中の方は、かかりつけ医の指示に従いましょう。
かかりつけ医がいない場合は、小田原医師会
地域医療連携室（電話：４７－０８３３）へご相談
ください。

さあ始めましょう！ おうちで簡単トレーニング
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市のホームページで、自宅でできる体操・筋トレ動画や、なじみの曲である「小田原小唄」に合わせた
体操も紹介しています。また、リハビリ専門職による「リハビリ講座」も掲載し、転倒予防や痛みの
予防等元気な身体づくりのポイントを学べます。下記の二次元バーコードを読み取りアクセスして
ください。

また、「小田原小唄体操」の動画のＤＶＤを貸し出していますので、お電話ください。（小田原市
高齢介護課介護予防推進係　電話：３３－１８２６）

▲介護予防についての市ホームページ小田原小唄体操

コグニサイズ※とは、コグニション(認知)とエクササイズ(運動)を同時に行うことで、脳の血流が
よくなり、脳と身体の機能を効果的に向上させることをねらいとした運動です。
会話や歩数を数えながら散歩したり、計算しながら足踏みする等、〇〇しながら運動をしてみま
しょう！

コグニサイズも取り入れましょう

自宅でできる体操・筋トレ動画

※国立研究開発法人国立長寿医療研究センターが、認知症予防のために開発したものです。
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●つける前、外した後は必ず手を洗う。
●不織布マスクは表裏があるので、使用前に確認する。

①マスクのワイヤを鼻すじの形に合わせる。
②鼻に当てながらあごの下までひだを広げる。
③ゴムひもで耳にしっかり固定する。
④すき間ができないように顔に合わせて調整する。

①マスクの表面を触らないよう片耳のゴムひもを持ち、顔から離す。
②反対側のゴムひもを持ち、顔から外す。
③ゴムひもだけを持ち、ビニール袋等に入れてしばって捨てる。

ポイント

つけ方

外し方

自分や周囲のみんなを感染から守るため、
外出する時や人と会話する時は、必ずマスクをしましょう。

曜日

日にち

内容

・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（日）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（月）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（火）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（水）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（木）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（金）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（土）

／

曜日

日にち

内容

・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（日）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（月）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（火）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（水）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（木）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（金）

／
・食事
・歯みがき
・交流
・運動
・服薬

（土）

／

５．セルフケア2週間チャレンジシート

６．正しいマスクのつけ方・外し方

１日に、３食の食事、毎食後の歯みがき、電話などで人との交流、
体操や散歩で体を動かすこと、正しい服薬を目標に、やったら○を
つけていきましょう。これらは、介護予防につながる大切なポイントです。

継続は力なり‼



７．体調管理のポイント

８．感染症を予防しましょう

●毎日決まった時間に体温と血圧を測り、記録しましょう。
●３密（密集、密閉、密接）を避け、石けんでの手洗いや手指消毒、
マスクの着用等、感染防止対策を続けましょう。
●高血圧や糖尿病、心臓病等の持病がある人は、治療（服薬等）を必ず
続けましょう。わからないことはかかりつけ医や薬剤師に相談しましょう。

●脱水予防のため、こまめに水分をとりましょう。持病がある人は、1日の水分摂取量について
医師に相談しましょう。

●不安な気持ちが続く、食欲がない、夜眠れない等体調に変化がある場合も、早めにかかりつけ
医に相談しましょう。

３密を避け、手洗いや咳エチケットで感染症を予防しましょう。
インフルエンザの予防接種を受けて、重症化を防ぎましょう。
市では、予防接種費用助成事業を実施しており、令和２年度は６０歳以上が無料で接種できます。
接種については、かかりつけ医、または、健康カレンダーに掲載されている取扱医療機関に
お問い合わせください。

●小田原市健康づくり課保健医療係　電話：４７－０８２８

身体的距離の確保、うがい、手洗い、咳エチケットで感染予防、予防接種
でインフルエンザの重症化予防

●電話 ： ４７－０８３３
●時間 ： 9時～12時、13時～17時
　　    （日、祝・休日、12/29～1/３休み）

かかりつけ医がいない場合は、小田原医師会地域医療連携室にご相談ください。

●各地域ごとの地域包括支援センターはこちら
●小田原市高齢介護課地域包括支援係
　電話：３３－１８６４

「最近１人で歩けない」「物忘れが増えた」等気になることがある時や、介護予防に関する
相談は、地域包括支援センターへ相談しましょう。

医師会ホームページ▶

市ホームページ▶
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