
  

 

 

住みなれた地域で、元気に生き生きと自立した生活を送りたい・・・と思

っていても、気がつかないうちに心身の機能は変化していきます。 

このたびお送りしました「生活機能セルフチェック」は、心身の変化を知

り見直すための 25 項目の質問表です。自分の心身の変化を知り、いつまで

も元気に暮らしていけるように、まずは今の状況をチェックしてみませんか。 

また、「生活機能セルフチェック」の結果は、市で行う健康づくりや介護予

防を進めるために使用しますので、回答期限までにご返信くださいますよう

お願いします。 

 

【対 象 者】  市内に住所がある、要介護認定を受けていない 

65 歳以上の人（昭和 27 年３月 31 日以前に生まれた人） 
 

【送付書類】 ・生活機能セルフチェックのお知らせ ・元気なうちから介護予防 

       ・生活機能セルフチェック      ・返信用封筒 

 

【返信期限】 平成 29 年７月７日（金） 

       ※記入後は期限までにポストに投函してください。 

 

○生活機能セルフチェックの記入の仕方 

・質問項目は 25 項目あります。 

・質問項目を読み、「はい」「いいえ」のどちらかに「○」をつけます。 

・問い 12 は身長と体重を記入します。 
 
※ 記入が済みましたら、「生活機能セルフチェック」を同封の返信用封筒に入れて、 

７月７日（金）までにポストに投函してください。 



 

 

※「はい」・「いいえ」の回答のうち、数字の「1」がついている回答が生活機能の低下に該当 

   します。             

    例）0．はい  1．いいえ 

           1．はい  0．いいえ 

※№１２の設問は、ＢＭＩ（体重〔㎏〕÷身長〔ｍ〕÷身長〔ｍ〕）が、18.5 未満の場合は該 

当になります。 

確認項目 
「１」に○を  

つけた数 
ポイント 

ア 日常生活                                            

    関連動作 
  

№１から№２０までの項目の「１」に○をつけた合計が、１０個以上になる

と、全般的な生活機能の低下が疑われます。 

イ 運動機能   
№６から№１０までの項目の「１」に○をつけた合計が、３個以上になると、

身体機能の低下が疑われます。 

ウ 栄養状態   №１１と№１２の２項目両方に該当すると、低栄養状態が疑われます。 

エ 口腔機能   
№１３から№１５までの項目の「1」に○をつけた合計が、２個以上になる

と、お口の機能の低下が疑われます。 

オ 外出状況   №１６の項目の「1」に○をつけると、閉じこもり傾向が疑われます。 

カ もの忘れ   
№１８から№２０までの項目の「1」に○をつけた合計が、1 個以上になる

と、軽度の認知症が疑われます。 

キ 意欲や気分   
№２１から№２５までの項目の「1」に○をつけた合計が２個以上になると、

うつ傾向が疑われます。 

 

 

 

☆不安なところがあったという方は 

「元気なうちから介護予防」をご覧ください。「ア」から「キ」の確認項目ごとに生活機能

を高める方法が書いてありますので、自分の不安なところを参考にぜひ実践してみましょう。 

今日からさっそく生活を見直してみましょう。 

☆不安なところがないという方は 

いつまでも自分らしくはつらつと過ごすために、「元気なうちから介護予防」を参考に実践

してみましょう。 

さらに、興味のあることを実践したり自分から積極的に支援が必要な方をサポートした

り・・・生き生きと自立した生活を続けましょう。 

 

「1」に○をつけた数を下の表 

に記入してみましょう。 



片足横上げ（左右） 

元気なうちから介護予防 
          ～いつまでもはつらつと元気にすごすために！～ 

 

年齢とともに現れる心身の老化を年だから仕方がないと思って放っておいては、からだは弱る 

ばかりです。生活をする上で支障がでてしまうと、趣味などを楽しむ意欲がなくなり生活の質を 

低下させてしまいます。 

いつまでも自分らしく、はつらつと過ごすためにも、心身の老化のサインに早く気づき、体の 

機能を維持・向上させるための対応をおこなうことが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

●転ばない生活を！  

・家の中では通り道に物を置かないなどの安全対策を 

・浴室に手すりや滑り止めマットをつける等、工夫しましょう 

●筋力アップ体操を始めよう（下半身の筋力を高めましょう） 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊ゆっくりとした動作で行うのが効果的。無理のない回数で体操を行いましょう。 

＊椅子は、重くて丈夫な物を選んで行いましょう。 

 

立つ、座る、歩く、階段を上り下りするなど基本的な日常生活の活動には、下半身の筋力が

特に大事です。転倒に注意しながら、毎日の生活に運動を上手に取り入れましょう！ 

 

自分で出来ることは継続して行い、いつまでも活動的に動きましょう！ 

 

 

ア 

日常生活 

関連動作 

片足上げ膝伸ばし（左右） 

かかとの上げ下げ 

つま先を正面に

向けたまま真横

に開きます 

 

伸び上がったとき

うまくバランスを

とってください 

いすの背もたれに手を添

えて行います。片足を体に

対して真横にゆっくり開き

ます。姿勢が乱れない程度

まで開いたら元へ戻しま

す。 

膝が伸びたとこ

ろでつま先をしっ

かりと起こします。 

つま先を戻して

膝を曲げおろしま

す。 

いすの背もたれ

に手を添えて行い

ます。スーッと伸び

上がってつま先立

ちになりそのまま

スーッと降りて戻

ります。 

イ 

運動機能 



 

 

 

 

●10 食品群をまんべんなく食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

●毎日の口の手入れとよくかんで食べることを習慣にしましょう 

●歯磨きのついでに口の機能アップ！（歯ブラシで頬の内側をマッサージ・口を 

大きく開けたり上下左右のぶくぶくうがいもお勧めです） 

 

 

 

 

 

●楽しみ広がる お出かけポイント 

  ・「出かける習慣」を身につけよう   ・週に 3～4 回は外出を 

  ・地域の健康教室や趣味の集まり、ボランティア活動などに積極的に参加しましょう 

 

 

 

 

●認知症予防のための生活ポイント 

         ・お金の管理や身の回りのことは自分でしましょう  

         ・短い昼寝と適度な運動をしましょう  

・人づき合いを大切に   ・趣味を持ちましょう   

・野菜や果物をたっぷりと ・魚を食べる生活を 

 

 

 

●まずは、休んで十分な睡眠をとろう 

●ストレスをためない    

●こんな症状のサインを感じたら、かかりつけ医に相談しましょう 

・今まで楽しめた趣味や活動に興味がもてなくなる 

・眠れない、朝早くに目が覚めてしまう 

・食欲がない  など                 長寿社会部 地域包括支援センター 

                              電話 0270-27-2745 

簡単に済ませたり、「好きなものだけ」の偏った食生活になっていませんか？ 

「おいしく」「楽しく」「バランスよく」食べましょう！ 

ェ 

口腔機能 

食べることや会話をすることの楽しさに口の健康はかかせません。 

口の機能を高めましょう！ 

 

カ 

もの忘れ 

 

生活の中で認知症を予防しましょう ! 

オ 

外出状況 

家に閉じこもってばかりだと、寝たきりや認知症につながることがあります… 

テレビを消して、外に出る楽しみを見つけましょう！ 

キ 

意欲や気分 心とからだの健康生活をはじめましょう  ! 

1 日にコップ 

6 杯(約 1.2L)程度

の水分補給を 

ウ 

栄養状態 
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