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65 歳を過ぎたあなたに…

介 護 予 防介 護 予 防 に取り組みましょう

「介護予防に取り組みましょう（介護予防手帳）」
を作成しました。

　介護予防とは、『介護が必要な状態になることをできる限り予防し、自立した自分らしい生活を送り
続けるための取組』です。介護予防に、より一層関心を寄せていただき、ご自身でできることは、で
きる限りご自身で行うことを心掛けましょう。
　そして、今あなたが大事にしているご家族や友人等との関係を大切にしつつ、地域での役割や趣味、
楽しみを続けていけるように気力や体力の維持を目標に生活してみましょう。 

～いつまでも自分らしく ! あなたの元気と自立を応援します～

介護予防の鍵は、P34 へ！

詳細はこちら→

今日からはじめる介護予防 ! 
早めの対策や日々の心掛けで、
健康寿命を延ばしましょう。 

※各地域包括支援センター、（裏表紙参照）高齢者支援課で配布しています。 
※富士市のウェブサイトからのダウンロードもできます。 
　トップページ  〉健康・福祉・子育て  〉介護予防・フレイル予防



【社会福祉法人が提供する介護サービス等を利用する場合の利用者負担軽減 】
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介護サービス・介護予防サービス

居宅サービス



●排泄予測支援機器

（ただし、一部購入の選択もできます。）

※固定用スロープ、歩行器（歩行車を除く）、歩行補助つえ（松葉づえを除く）は購入の選択もできます。
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、養護老人ホーム

受けながら、自宅での生活に戻ることを目指します。
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18人以下

施設サービス

地域密着型サービス
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（富士市今泉３１２２-２）

美原町公会堂
（富士市伝法 62-1）

（富士市中央町３丁目 6-10）

22-0400

うちっち駅北

富士山清流くらぶ

３

 64-4649

基本チェックリストの該当項目により、「運動」「口腔・栄養」「社会参加」「認知機能の低下」といった心身の
状態に応じたサービス利用を推奨しています。

介護予防の教室や、要支援者などが選択できるサービス・支援を充実し、在宅生活の安心確保を図ります。また、
効果的な介護予防ケアマネジメントと自立支援に向けたサービス展開によるフレイル※状態からの自立の促進
や、重度化防止の推進を目的とします。
介護予防・日常生活支援総合事業には、下記の「介護予防・生活支援サービス事業」と「一般介護予防事業」
があります。

※フレイル…加齢とともに心身の活力（筋力、認知機能、社会とのつながりなど）が低下し、要介護状態にな
るリスクが高くなった状態をいいます。健康と要介護の中間に位置し、放っておくと要介護につながる危険
性があります。フレイルに早めに気づき、適切な取り組みを行うことで、その進行を防ぎ、健康寿命を延ば
すことにつながります。

（「口腔・栄養」に該当した人向け）

（より複合的なリスクのある人向け）

健康づくりデイトレーニング （「運動」に該当した人向け）

（「社会参加」「認知機能の低下」に該当した人向け）

　介護保険事業所などに通って利用する介護予防を目的としたサービスです。機能訓練を中心とする１時間30分
程度のサービスで、定期的に運動器機能のチェックを行います。事業所により送迎も受けられます。（事業所一覧は
市ウェブサイトを参照してください）

介護予防・日常生活支援総合事業
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　地域のつながりを活かした、介護予防の取り組みを支援します。住民主体の通いの場を充実させ、
参加者が継続的に参加できるような地域づくりを推進します。

介護予防の普及啓発 サポーターの養成

介護予防のための教室を実施しています。

脳の健康教室

簡単なゲームや体操､
作品づくりなどを行
い､脳の活性化を図り
ます。

ご近所さんの
運動教室

お近くの公会堂など
で､月に 2～ 3 回､運
動教室を開催します。

地域包括支援センター
介護予防教室

転倒･認知症予防･口腔
ケア等地域の公会堂や
まちづくりセンターで､
介護予防に関する講話
や実技を開催します。

栄養満点教室

管理栄養士が､食事
に関する話や調理実
習を行います。 ご近所さんの

料理教室
お近くのまちづくり
センターなどで､月に
1回程度､料理教室を
開催します。

地域の公会堂等で高齢者向けの運動
教室・料理教室の運営を担っていた
だくサポーターを養成します。

介護予防サポーター養成講座

一人暮らし高齢者のゴミ出し等、
ちょっとした困り事を支援していただ
けるサポーターを養成します。

生活･介護支援サポーター養成講座

身体活動
● ウォーキングなどの、身体活動
　 を自分のペースで定期的に
● スクワットなど無理のない筋ト
　 レで筋力維持

社会参加

● 家族や友人との定期的な連絡
● 買い物や通院などでの外出

栄養［食事・口腔機能］

●１日３食しっかり食べる
● 毎日体重を測って低体重予防
● 定期的な歯科健診の受診

心
身
の
能
力

健康 要介護状態
加　齢

フレイル

フレイルの予防に大切なことは、この３つ！

ご存知ですか！？
介護予防のキーワード「フレイル （P31※を参照）」

　介護予防は、単に高齢者の運動機能や栄養状態といった心身機能の改善だけを目指すもの
ではなく、日常生活の活動を高め、家庭や社会への参加を促すものでもあります。
　生きがいや役割をもって社会参加することが、介護予防につながるといわれています。
心身の衰えや老化を感じる前であっても、早い段階から、いきいきと暮らす姿勢を意識するこ
とが、介護予防に繋がります。

65歳以上のすべての高齢者
を対象とした「一般介護予
防事業（P33）」にも、積極的
にご参加ください。

ボランティア活動
●生活・介護支援サポーター
●介護予防サポーターなど

ご自身の趣味活動
●旅行　
●ウォーキング
●俳句　
●カラオケなど

通いの場への参加
●ご近所さんの運動・料理教室
●悠容クラブ
●ふれあい・いきいきサロン
　ご近所同士のつながり、茶話会など

詳
細
は
こ
ち
ら
←

介護予防の鍵は
「社会参加」や「生きがいづくり」です！

ズバリ

富士市本市場 432-1
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FAX：51-0321 FAX：55-2920



永田町1-100
（富士市役所4階北側  高齢者支援課内）

増川新町12-1
（UCC工場北側）

比奈1481-2
（吉永第一小学校東隣）

一色 218-10
（茶の木平バス停前）
久沢 475-1
（国道139号線 清水銀行鷹岡支店東側）
国久保1-11-36
（ひまわりバス石坂口下車  東側30m先）

本市場新田24-5
（荒井整形外科医院より20m北側）

横割本町2-17
（JR富士駅南口  ロータリー出口）

岩淵137-1

55-2951

39-1300

39-2700

23-0303

30-7062

30-8324

66-0115

65-8839

81-4820（富士川まちづくりセンター分館）




