
介
護
予
防
で
生
涯
元
気
に
!

「介
護

予
防
」
と

い
う
言
葉
を

耳
に
し
た

こ
と
が
あ

る
か
と
思

い

ま
す
。
介
護
予
防
と
は
、
寝

た
き

り
な
ど
介
護
が
必
要
な
状
態

に
な

ら
な

い
よ
う

に
、
心
身

の
衰
え
を

予
防

・
回
復
し
よ
う
と

い
う

取
り

組
み
を

い
い
ま
す
。

厚

生
労

働

省

の
国

民

生

活

基

礎

調
査

(平

成

22
年

)

に

よ

る

と
、
介
護
が
必
要
と
な

る
原
因
は

「
脳
血
管
疾
患

(脳
卒
中
)
」
が

最
も
多
く
、
次

い
で

「
認
知

症
」

「高
齢

に
よ

る
衰
弱
」

「
関
節
疾

患
」
と
な

っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら

は
日

々
の
生
活

の
中

で
予
防
や
改

善
が
あ
る
程
度
可
能

で
す
。
老
化

現
象

と
あ
き
ら
め
ず
、
介
護
予
防

の
た
め
に
ち

ょ

っ
と
生
活
を
見
直

し

て
み
て
は

い
か
が
で
し

ょ
う
か
。

1
.
体
も
頭
も
積
極
的

に
動
か
す

体
を
動

か
さ
な

い
で

い
る
と
、

次
第

に
筋
力
は
弱
ま
り
、
活
動

の

意
欲
も
薄
れ

て
い

っ
て
し
ま

い
ま

す
。

最
近
は
短
時
間

で
全
身

運
動

が

で
き
る
ラ
ジ
オ
体
操

が
静
か
な

ブ
ー
ム
に
な

っ
て
い
ま
す
。
使

っ

て

い
る
筋

肉

を

意

識

し

な

が

ら

行

っ
て
み
る
の
も

い
い
と
思

い
ま

す

。

さ

ら

に
友

人

の
家

に
遊

び

に

行

く
、

買

い
物

や
散

歩

を

す

る

な

ど

、

で
き

る
だ

け

用
事

を

作

っ
て

外

出
す

る
よ
う

に
心

が
け

る

こ
と

も
大

切

で
す
。

ま

た
体

だ

け

で
な

く

、

頭
も

積

極

的

に
動

か

し

ま

し

ょ
う

。

目

が

悪

く

な

っ
て
く

る
と

字

を

読

む

の

も

お

っ
く
う

に

な
り

が

ち

で
す

が

、

字

の
大

き

な

所

だ

け

で
も
毎

日
新

聞
を
読

む

の
も

い
い
と
思

い
ま
す
。

2
.

「
入

れ

歯

の
不

調

」

「
膝

の

痛

み
」

な

ど

虚
弱

の
悪

循

環

に

な

り

そ
う

な

こ
と

を

「
さ

さ

い
な

こ

と
」

と
放
置

し
な

い
。

「
入

れ

歯

の

不

調

」

は

、

食

欲

の
低

下

に

、

「
膝

の

痛

み

」

は

、
活

動

量

の
低

下

・
筋
力

の
低

下

に

つ
な

が

り

ま
す

。

こ

の
よ
う

な

「
体

の
不

調

」
を

き

っ
か

け

に

し

て
、

ど

ん
ど

ん
体

が
弱

り

、

こ

れ

に
「

か
ぜ

を

ひ
く

」
「

転

ぶ
」

な

ど

の
出

来
事

が
生

じ

る
と
虚

弱

の
悪
循

環

に
お

ち

い

っ
て
し

ま

い

ま

す
。

生

活

の
中

で

不
便

に

な

っ

た

な
、

と

感

じ

る

こ
と

が

生

じ

た

ら

、

そ

れ

を

「
年

の

せ

い
」

や

「
さ

さ

い
な

こ
と
」

と

し

て
放

置

せ

ず
、

ぜ

ひ
受

診

し

て
「

虚
弱

の

悪
循

環

」

に
お

ち

い
ら

な

い
よ
う

に
し

て

い
き

ま

し

ょ
う

。

3
.
大
病
や
け
が
を
予
防
す
る

脳

卒

中

の
き

っ
か

け

と

な

る

「高
血
圧
」

「糖
尿
病
」
な
ど

の

生
活

習
慣
病
を
放
置
せ
ず
に
受
診

す
る
こ
と

や
、
生
活
習
慣
病

の
予

防

の
た
め
に
、
バ
ラ

ン
ス
の
よ

い

食
生
活

や
運
動
を
続
け

て
い
く

こ

と
が
大
切

で
す
。
ま
た
、
転
倒

に

よ
る
骨
折
を
予
防
す

る
た
め
に
、

足
腰

の
筋
力
を

つ
け
る
と
と
も

に
、

家

の
中

に
転
倒

の
原
因
と
な
り
そ

う

な
も

の
は
な

い
か
、

一
度
身

の

回

り

の
環

境

も

見

直

し

て
み
ま

し

ょ
う
。

日
頃

か
ら
介
護
予
防
に
取
り
組

み
、

健
康

で
自

立

し

て
暮

ら
す

「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
し

て
生
涯

を

い
き

い
き
と
過
ご
し

て
い
き
ま

し

ょ
う
。
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