
（表１）日々の生活でできる介護予防

運動・
移動

ウオーキングなどの運動は、体幹・足
の筋力低下を防ぐとともに脳を刺激
し、認知症予防になるといわれていま
す。主治医と相談しながら運動を取り
入れたり、外出する機会を増やしたり
しましょう。

栄養摂取
痩せすぎて低栄養状態になると、体を
動かすことや考えることがおっくうに
なります。必要な食事量は食べましょ
う。

口腔ケア
肺炎は、口腔内の雑菌が多かったり、
むせたりすることが原因といわれてい
ます。自歯・義歯の手入れや口腔体操
で予防しましょう。

社会的な
つながり

家庭や地域での役割がないと、外出頻
度が減っていき、閉じこもりがちにな
ります。閉じこもりになると、筋力低
下や認知症の発症率が高まります。積
極的に人とのつながりを持ちましょう。

前向きな
気持ち

「１日中憂
ゆううつ

鬱で沈んだ気持ちになる」
「ほとんどのことに興味を失い、普段
なら楽しめたことが楽しめなくなっ
た」などの気分が２週間以上続く状態
を鬱といいます。鬱になると閉じこも
りがちになったり、食欲不振になった
りします。心配し過ぎない、励まさな
い、重大な決定は先延ばしにする、と
いう気持ちで、周囲の人も配慮しま
しょう。

（表３）介護予防や健康に関する相談窓口一覧
種類 問い合わせ 会場 対象

地域包括支援
センターでの
介護予防相談

市地域包括支援センター
（市役所内）☎70・5633

蓼川、大上、寺尾北、寺
尾中、寺尾本町、寺尾南、
寺尾釜田、寺尾西、寺尾
台に在住の方

道志会地域包括支援
センター☎70・1166

小園、小園南、早川、早
川城山、綾西、吉岡、吉
岡東に在住の方

地域包括支援センター
泉正園☎70・1888

深谷、深谷南、深谷中、
深谷上、落合北、落合南、
上土棚北、上土棚中、上土
棚南、本蓼川に在住の方

高齢者ヘルス
アップ相談・
心の相談 保健医療

センター
☎77・1133

高齢者福祉
会館 市内在住で60歳以上の方

高齢者憩の家
健康相談

地域高齢者
憩の家 市内在住で60歳以上の方

※ 高齢者ヘルスアップ相談・心の相談、高齢者憩の家健康相談の開催日は、広
報あやせで随時お知らせします
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（表２）市老人クラブ連合会の主な事業・活動

春（４～６月） 総会、市老連だより発行、市老連グラウンドゴルフ大会、
あるけあるけ運動

夏（７～９月） 市長杯ゲートボール大会・生きがい芸能大会・福祉文化展・
いきいき祭り参加、社会奉仕活動

秋（10～12月） あるけあるけ運動、福祉ふれあい祭り・市長杯グラウンドゴ
ルフ大会参加、市老連研修旅行（２泊）、市老連だより発行

冬（１～３月） 会員加入促進運動、スポーツ交流の集い、市老連研修旅行
（１泊）

高齢者福祉会館での「生きがいの集い」

▶
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あ
ふ
れ
る
転
倒
予
防
教
室

▲市老人クラブ連合会のあるけあるけ運動

▲高齢者福祉会館の健康器具


