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セルフマネジメントとは、自分で自分の身体を管理すること。

「最近疲れやすくなったなぁ」「よくつまづくようになったなぁ」など、高齢者の身体の筋力低下は日々
の生活の中で気づかないうちに起こっています。

動けなくなってから介護保険を利用するのではなく、その手前で予防し、元気になる。
これが「セルフマネジメント」を考える時に肝になる考え方です。

運動、栄養、口腔、社会参加に総合的に取り組むことで、いつまでも元気に活躍できる！
そんな高齢者が大勢いる胎内市を目指していきたいと考えています。

1 セルフマネジメントって何
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２ 介護保険法の基本理念



フレイルとは、高齢期に体力や気力、認知機能などからだとこころのはたらきが低下し、将来介護が
必要になる危険性が高くなっている状態のこと

３ フレイルって何①



４ フレイルって何②



５ フレイルって何③

どの時点からでも介護予防を行うことで、元気を取り戻したり、
それ以上悪化するのを防ぐことができます。



６ フレイルって何④



早めの対策で健康な状態に戻れる

プレ・フレイル(フレイルの前段階)に気づき、生活の見直しや運動などを行うことで

健康な状態に戻ることが可能

フレイルって？

身体的
フレイル
ロコモ

※ロコモ(ロコモティブシンドローム)

骨・関節・筋肉・神経の障害のため

に移動機能の低下をきたした状態

精神心理的

フレイル
うつ

認知機能

社会的
フレイル
閉じこもり

フレイルの要因

健康と要介護の間の状態

□6か月で体重が2～3㎏減った

□以前より疲れやすくなった

□外出が減った、人と話すことが減った

□ペットボトルのふたが開けにくくなった

□歩く速度が遅くなった

オーラル
フレイル
低栄養

お口の衰え

４

７ フレイルって何⑤



フレイル対策により予防・改善が可能です‼

８ フレイルって何⑥

早めの対策で健康な状態に戻れます



９ フレイル予防 ①

フレイル予防の４つの柱
運動、口腔、栄養、社会参加に一体的に取り組むことが大切です！
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10 フレイル予防 ②



栄養 －バランス良く食べましょう－

基準：BMI（体格指数）で判断
BMI=体重÷身長(ｍ)2

(例)身長160cm、体重50kgの場合
BMI＝50÷(1.6×1.6)＝19.5

BMI＜20だと低栄養
…食事量が減っていませんか

体重計でやせを防ぐ‼

11 フレイル予防 ③



消化には胃酸が重要

胃酸分泌は唾液分泌により促される

しっかり噛めることは、栄養摂取と消化
吸収、どちらにとっても重要です！
噛みにくさがある方は、早めの歯科受診
をお勧めします。

お口の健康 －噛む力と消化吸収を促す

かみごたえ早見表

12 フレイル予防 ④



13 フレイル予防 ⑤



14 フレイル予防 ⑥ 厚生労働省資料



15 フレイル予防 ⑦



令和８年２月２５日、３月１７日

地域ケア会議ケア検討部会にて検討しました。

地域のサロンや介護予防講演会等で配付し、市民の皆さまが、自分自身の介護予防について考えるきっか
けとなるような「介護予防手帳」を作成したいとの思いで検討を行いました。

本日は、介護予防プロジェクト委員の皆さまと「介護予防手帳（案）」を実際に記入し、改善点などを話し合い
たいと考えています。

この手帳の目的である「市民の皆さまが、セルフマネジメント力を上げる」ということを意識しながら、ワークを
行ってください。

①個人ワーク

介護予防手帳（案）の７、８ページに記入してください。

時間が余ったら、４～６ページも記入してみてください。

②グループワーク

記入してみて書きにくかった点、そこをどのように改良したら書きやすくなるのかについて話し合ってください。

16 介護予防手帳（案）について


